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ПРЕДИСЛОВИЕ
Данное учебное пособие предназначено для студентов (прежде 
всего бакалавров), обучающихся по специальности «Физическая 
культура». Оно может быть полезным при освоении дисциплины 
«Теория и методика избранного вида спорта», в частности раздела 
«Спортивная ориентация и отбор». Важно, что материал пособия 
касается как общих вопросов отбора и ориентации детей и под­
ростков (критерии, принципы, этапы отбора), так и вопросов от­
бора в конкретных видах спорта.
Процесс многолетней подготовки в любом виде спорта начи­
нается с процедуры отбора и спортивной ориентации. Существу­
ют большое количество видов спорта и различные их классифика­
ции. В соответствии с этим можно говорить об отборе или ориен­
тации для занятий определенным видом спорта, а также о группе 
видов спорта (игровые, водные, лыжные, силовые, скоростно-сило­
вые и т. д.). Проблема спортивного отбора разрабатывается с се­
редины XX в. и по-прежнему остается актуальной. При этом суще­
ствуют различные, иногда диаметрально-противоположные, взгляды 
на ее решение. Встречаются также различные подходы к интер­
претации некоторых понятий и терминов в отношении отбора 
и ориентации. Автор придерживается концепции физкультурно­
спортивной ориентации, предложенной доктором биологических 
наук, профессором В. К. Бальсевичем. Однако и другие точки зре­
ния представлены в данном пособии. Это дает возможность каж­
дому студенту не только узнать о различных подходах к решению 
проблемы спортивного отбора и ориентации, но и выбрать наибо­
лее приемлемый (с его точки зрения) для использования в даль­
нейшей практической деятельности.
Необходимость издания данного пособия обусловлена так­
же тем, что материал для изучения проблемы спортивного отбора
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и ориентации содержится в различных литературных источниках, 
не всегда доступных студентам. В предлагаемом пособии материал 
из этих источников систематизирован и изложен в удобном для изу­
чения виде. Представленные рисунки и таблицы помогут получить 
более полное представление о процедуре тестирования детей, под­
ростков и юношей с целью выявления спортивных способностей.
ВВЕДЕНИЕ
Спортивная деятельность в современных условиях предъяв­
ляет к спортсменам не просто высокие -  высочайшие требования. 
Это относится не только к физическим качествам, функциональ­
ному состоянию спортсмена, его технико-тактической подготов­
ленности в избранном виде спорта. Большое значение в современ­
ном спорте играет психологическая готовность преодолевать боль­
шие спортивные нагрузки. Лишь спортсменам, сочетающим в себе 
высочайшую тренированность и наличие так называемого спортив­
ного таланта, могут быть по силам большие спортивные нагрузки 
и высокие темпы спортивного совершенствования. Лишь талант­
ливые и трудолюбивые спортсмены способны бить рекорды, доби­
ваться побед в современном спорте. Научно обоснованный поиск 
талантливой спортивной молодежи -  это веяние времени и основ­
ная задача спортивного отбора. В то же время практика спорта бо­
гата примерами преждевременного ухода из большого спорта мно­
гих юных дарований. Одни из них так и не смогли достичь вершин 
мастерства, другие прожили в спорте недолгую жизнь. Это в изве­
стной мере следствие просчета тренеров, недостаточно учитываю­
щих возрастные особенности юных спортсменов, индивидуальные 
различия, законы спортивного совершенствования.
Непросто в юном спортсмене распознать будущего чемпиона. 
Поэтому роль тренера очень важна, он выявляет спортивные спо­
собности, в последующем превращая их в талант. Спортивные спо­
собности -  это предпосылки спортивных успехов и возможность 
их прогрессивного развития. К числу важнейших предпосылок 
относятся биологические факторы, генетические задатки, особен­
ности телосложения, тип нервной деятельности, уровень аэроб­
ных возможностей, соотношение быстрых и медленных волокон 
в скелетных мышцах, темпы биологического созревания. Именно
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для выявления у будущих спортсменов спортивных способностей 
необходима система спортивного отбора.
Проблема спортивного отбора -  одна из центральных в теории 
и методике спортивной тренировки и сопряжена с широким спект­
ром вопросов, решаемых спортивной наукой и практикой. Ее ак­
туальность не только не снижается, а возрастает с новой силой. 
Это связано с тем, что существующая практика отбора в спорте, 
как считают ведущие специалисты, пока не может быть оценена 
как достаточно эффективная и соответствующая современным 
требованиям.
В нашей стране проблеме отбора уделяется большое внима­
ние. К ней в разное время обращались такие исследователи спорта, 
как В. К. Бальсевич (1970), М. С. Бриль (1968, 1980), Н. Ж. Бул­
гакова (1978), С. С. Грошенков (1975), А. А. Гужаловский (1979), 
В. М. Зациорский (1973), Р. Е. Мотылянская (1979), М. Я. Набат- 
никова (1982), В. Н. Платонов (1987), Ю. И. Портных (1994, 1997), 
А. Ц. Пуни (1985), А. В. Родионов (1973), Г. И. Семенова (1986, 
1999), П. С. Сирис, П. М. Гайдарска (1983), В. П. Филин (1965, 1974, 
1983, 1987) и др. Проблема отбора крайне трудоемка и многогран­
на. Она затрагивает многочисленные аспекты -  педагогические, 
психологические, социальные и многие другие. Существенная ее 
функция -  обеспечение видов спорта контингентом спортсменов. 
В литературе в настоящее время имеется немало материала по дан­
ным вопросам, однако до сих пор авторы используют различные 
понятия, а иногда даже путают два термина -  «отбор» и «ориента­
ция». По мнению ряда исследователей, при отборе подбирают де­
тей, наиболее соответствующих требованиям определенного вида 
спорта, а при ориентации -  подбирается вид спорта, наилучшим 
образом соответствующий способностям, задаткам и интересам 
ребенка.
1. ВИДЫ СПОРТА 
И ИХ КЛАССИФИКАЦИИ
В ходе исторического развития спорта возникло множество 
его видов и разновидностей. Наиболее древними видами спорта 
являются легкая атлетика, борьба и конный спорт. Так, в програм­
му Олимпийских игр Древней Греции входили состязания по бегу 
на 1 и 2 стадии (192 и 384 м), пятиборью, борьбе, гонкам на колес­
ницах, панкратиону, бегу в доспехах, скачках на лошадях. Многие 
из этих видов спорта сохранились и до сих пор. Например, борьба 
некоторое время называлась классической, а затем снова стала на­
зываться, как в древности, греко-римской. Древнее пятиборье вклю­
чало в себя бег на 1 стадий, прыжки в длину, метание диска, мета­
ние копья и борьбу. Современное пятиборье отличается от древ­
него, в него входят конкур, плавание, фехтование, бег и стрельба. 
Панкратион -  самый жестокий и зрелищный вид спорта, единобор­
ство с использованием приемов кулачного боя и борьбы, в кото­
ром схватка велась до тех пор, пока один из противников не при­
знавал свое поражение. В настоящее время нечто похожее наблю­
дается в боях без правил.
В начале XX века стал формироваться научный подход к спор­
ту. А любая наука начинается с классификации объекта исследова­
ния. Поэтому вскоре появились первые классификации видов 
спорта и спортивных упражнений.
Упражнения разделили:
-  на силовые;
-  скоростные и координационные;
-  циклические (основаны на повторяющихся движениях);
-  ациклические;
-  одномоментные (четкое начало и конец упражнения);
-  силовые (тяжелая атлетика, метание молота, толкание ядра);
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-  скоростно-силовые (прыжки в длину, высоту, в воду, на лыжах);
-  композиционные (комплекс отдельных навыков или компо­
зиций) -  гимнастика, фигурное катание и т. д.
Позже, в 1945 г., появилось деление видов спорта:
-  на стереотипные (виды спорта, которые оцениваются в баллах);
-  ситуационные (игры, единоборства, кроссы).
Что же такое «вид спорта»? Л. П. Матвеев дает такое опреде­
ление: вид (разновидность) спорта -  это сформировавшийся в ходе 
развития спорта вид (разновидность) соревновательной деятель­
ности, отличающийся своим конкретным предметом состязания, 
составом допускаемых действий и способом спортивного противо­
борства (спортивной техникой и тактикой), регламентом состяза­
ния и критерием достигаемого результата и характера двигатель­
ной активности [16, с. 426].
При этом разные авторы по-разному делят виды спорта на груп­
пы, т. е. классифицируют их. Рассмотрим эти классификации и вы­
ясним, чем они отличаются друг от друга.
Так, Л. П. Матвеев предлагает классифицировать все виды 
спорта по особенностям предмета состязаний и характеру двига­
тельной деятельности и выделяет шесть групп.
Первая группа -  виды спорта, для которых характерна актив­
ная двигательная деятельность спортсменов с предельным прояв­
лением физических и психических качеств. Спортивные дости­
жения в этих видах спорта зависят от собственных двигательных 
возможностей спортсмена. К этой группе относится большинство 
видов спорта.
Вторая группа -  виды спорта, операционную основу которых 
составляют действия по управлению специальными техничес­
кими средствами передвижения (автомобиль, мотоцикл, яхта, са­
молет и др.). Спортивный результат в этих видах во многом обу­
словлен умением эффективно управлять техническим средством 
и качеством его изготовления.
Третья группа -  виды спорта, двигательная активность в кото­
рых жестоко лимитирована условиями поражения цели из специ­
ального оружия (стрельба пулевая, стендовая, дартс и др.).
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Четвертая группа -  виды спорта, в которых сопоставляют ре­
зультаты модельно-конструкторской деятельности спортсмена 
(авиамодели, автомодели и др.).
Пятая группа -  виды спорта, основное содержание которых оп­
ределяется на соревнованиях характером абстрактно-логического 
обыгрывания соперника (шахматы, шашки, бридж и др.).
Шестая группа -  многоборья, составленные из спортивных 
дисциплин, входящих в различные группы видов спорта (спортив­
ное ориентирование, охота на лис, биатлон, морское многоборье, 
служебные многоборья и др.) [19].
С каждым годом число видов и разновидностей спорта продол­
жает увеличиваться. Многообразие конкретных форм, видов и раз­
новидностей спорта, его полифункциональный характер приводят 
к многоаспектности классификационных построений. Класси­
фицировать спорт по различным признакам предлагает профессор 
Ю. Ф. Курамшин. Классификация видов спорта в его интерпре­
тации выглядит следующим образом [25]. Выделяют:
по целевым установкам:
-  спорт высших достижений (рекордный спорт, большой спорт);
-  базовый спорт (массовый спорт, общедоступный, ординарный 
спорт);




по характеру экономических отношений между спортсмена­
ми, федерациями, клубами, которые связаны с получением финан­




по основному роду деятельности человека, избравшего какой-либо 




по формам организации занятии:
-  учебный спорт как обязательный процесс, осуществляемый 
в системе общего и специального образования;
-  самодеятельный спорт как добровольный процесс, осуществ­
ляемый в свободное время;
по возрастным категориям спортсменов, включенных в спор­
тивную деятельность:
-  детско-юношеский;
-  спорт взрослых;
-  спорт ветеранов;
по социально-профессиональному статусу спортсменов:
-  школьный;
-  студенческий;
-  военный (армейский) и др.;
по характеру применения для подготовки к какой-либо про­
фессиональной деятельности:
-  профессионально-прикладной спорт;
-  военно-прикладной;
по характеру использования в сфере досуга, отдыха, развле­
чения, восстановления работоспособности человека, сохранения 
уже приобретенных ранее навыков и качеств:
-  оздоровительно-рекреационный (использование элементов 
спорта в качестве средства и метода здорового отдыха-развлечения, 
активного восстановления оперативной работоспособности и орга­
низации интересного досуга);
-  физкультурно-кондиционный спорт (служит средством под­
держания необходимого уровня работоспособности, повышения 
физической подготовленности людей, которые принимают учас­
тие в массовых официальных соревнованиях, т. е. средством обес­
печения достижения и сохранения базовой физической подготов­
ленности);
по характеру отклонений в состоянии здоровья спортсменов, 
участвующих в состязаниях, говорят о спорте для инвалидов:
-  спорт для слепых;
-  спорт для глухонемых;
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-  спорт для лиц с нарушениями опорно-двигательного аппарата;
-  спорт для лиц с недостатками в развитии интеллекта и др.;






-  шахматный и др.
Естественно, многие из названных форм и видов спорта взаи­
мопроникают и взаимопереплетаются друг с другом. К примеру, 
легкоатлетический спорт может быть рекордным и массовым, про­
фессиональным и любительским, коммерческим и некоммерчес­
ким и т. д. Выделенные виды спорта отражают лишь наиболее об­
щие признаки спорта соответственно уровню их обобщенности.
На практике встречаются и другие классификации видов спорта.
Олимпийская классификации. Все виды спорта делятся на олим­
пийские и неолимпийские. По этой классификации под видом спор­
та подразумеваются все соревнования и выступления спортсменов, 
представленные одной федерацией и включенные в программу 
Олимпийских игр. Разные направления (виды спорта) внутри од­
ной федерации -  это спортивные дисциплины (например, водный 
спорт включает три дисциплины: плавание, прыжки в воду, син­
хронное плавание).
Классификация по характеру выполняемых движений и осо­
бенностям подготовки спортсменов. Это одна из наиболее пол­
ных современных классификаций, разработана она в 1984 г. специа­
листами Московской академии физической культуры. В ее основе -  
трехуровневое распределение всех видов спорта с учетом выпол­
няемых спортсменами движений и требований к их подготовке:
-  циклические (преодоление дистанции);
-  ациклические (взаимодействие со снарядами на ограничен­
ной площадке);
-  спортивные противоборства (один спортсмен соревнуется 
с другим).
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Единая всероссийская спортивная классификация. По этой 
классификации все виды спорта объединены в три группы.
Первая группа:
-  виды спорта, входящие в программу летних Олимпийских
игр;
-  виды спорта, руководимые некоторыми специальными объеди­
нениями (Российская лига кинологов, Российский спортивный союз 
глухих, Всероссийское общество слепых и др.).
Вторая группа:
-  технические и прикладные виды спорта;
-  космический спорт и т. д.
Третья группа:
-  виды спорта, входящие в программу зимних Олимпийских игр.
Классификации по составу участников и особенностям со­
ревнований. Эти классификации условны и используются органи­
заторами соревнований. В них виды спорта делятся:
-  на летние и зимние;
-  индивидуальные и командные;
-  мужские и женские;
-  для здоровых людей или спортсменов с ограниченными воз­
можностями;
-  обычные и экстремальные;
-  физические и интеллектуальные;
-  для залов или открытых стадионов;
-  без дополнительного оборудования, с простым или со слож­
ным дорогостоящим оборудованием;
-  без дополнительного снаряжения, с минимальным или со слож­
ным дорогостоящим снаряжением.
Медицинская классификация. Врачи подразделяют виды спорта:
-  на симметричные -  правая и левая половины тела выполня­
ют одновременно или попеременно одни и те же движения (конь­
кобежный спорт, беговые виды легкой атлетики, лыжные гонки, 
плавание и т. д.);
-  асимметричные -  правая и левая половины тела выполняют 
разные действия и получают разную нагрузку (теннис, фехтование
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и т. д.). Эти виды спорта не рекомендуются маленьким детям и лю­
дям с нарушением осанки;
-  смешанные -  положение тела постоянно меняется. Правая 
и левая половины тела получают одинаковую нагрузку (гимнасти­
ка, борьба, волейбол, хоккей, футбол и т. д.).
Такая классификация применяется прежде всего для детского 
спорта.
Психологическая классификация. У психологов есть своя клас­
сификация видов спорта, в основе которой лежат особенности пси­
хологической подготовке спортсменов. Главное в этой классифи­
кации -  взаимодействие спортсменов. Выделяют:
-  индивидуальные виды спорта, которые занимают основное 
место и подразделяются, исходя из правил судейства.
-  на объективные (победа зависит от времени прохожде­
ния дистанции, длины прыжка и т. д.),
-  субъективные (победа зависит от оценки судей),
-  прямые единоборства;
-  командные виды спорта;
-  эстафеты.
Каждый год в мире появляются все новые и новые виды спор­
та, расширяются программы соревнований. Несомненно, универ­
сальная классификация помогла бы понять устройство современ­
ного спорта. Но единственно верной классификации не существу­
ет. Систем классификации видов спорта придумано много, и все 
они выполняют определенную задачу. Свой подход к классифика­
ции есть у историков, тренеров, психологов. Каждая из них имеет 
право на существование.
2. СПОРТИВНАЯ ОРИЕНТАЦИЯ И ОТБОР
Вовлечение людей в систематические занятия спортом, их ин­
терес и личные достижения зависят от соответствия индивиду­
альных особенностей специфике того или иного вида спорта.
В современном спорте, который характеризуется постоянно 
усиливающейся конкуренцией и непрерывным ростом результа­
тов, большое значение имеет выявление спортсменов, обладающих 
необходимыми морфофункциональными данными и синтезом фи­
зических, психических и интеллектуальных способностей, находя­
щихся на исключительно высоком уровне развития.
Целенаправленная многолетняя подготовка спортсменов вы­
сокого класса -  процесс сложный, качество его определяется це­
лым рядом факторов, в том числе отбором одаренных детей и под­
ростков и их спортивной ориентацией.
Характерная особенность современного периода развития спор­
та -  научно обоснованный поиск талантливой молодежи, которой 
по плечу большие спортивные нагрузки и высокие темпы спортив­
ного совершенствования. Чтобы целенаправленно и успешно вы­
являть талантливых спортсменов, необходима система спортивно­
го отбора [6].
Что же такое спортивная ориентация и отбор?
В литературе используют различные понятия. Поэтому уточ­
ним терминологию.
Спортивный отбор -  это длительный многоступенчатый про­
цесс, который может быть эффективным лишь в том случае, если 
на всех этапах многолетней подготовки спортсмена обеспечива­
ется комплексная методика оценки его личности. Она предполагает 
использование различных методов исследования, на основании ко­
торых выявляются способности детей, подростков и юношей для спе­





-  социологических и др.
Отсюда вытекает следующее определение спортивного отбо­
ра: это система организационно-методических мероприятий, вклю­
чающих педагогические, психологические, социологические и ме­
дико-биологические методы исследования, на основании которых 
выявляются способности детей, подростков и юношей для специа­
лизации в определенном виде спорта или группе видов спорта [4]. 
То есть спортивный отбор -  это комплекс мероприятий, который 
позволяет определить высокую степень предрасположенности 
(одаренность) ребенка к тому или иному роду спортивной деятель­
ности (виду спорта).
Главное требование, предъявляемое к системе отбора, состоит, 
с точки зрения В. Н. Платонова, в том, что она должна быть органи­
ческим компонентом системы многолетней подготовки, так как спо­
собности могут быть выявлены лишь в процессе тренировки и воспи­
тания и являются следствием сложного диалектического единства -  
врожденного и приобретенного, биологического и социального [20].
Ориентация также направлена на выявление спортивных спо­
собностей к тому или иному виду спорта. Но есть принципиальное 
отличие отбора от ориентации: при отборе выбирают детей, наи­
более подходящих для занятий данным видом спорта, а при ориен­
тации -  вид спорта, наиболее подходящий способностям, задаткам 
и интересам ребенка.
Однако технология осуществления ориентации намного слож­
нее, чем отбора, ведь здесь необходимо рассмотреть множество ви­
дов спорта и выбрать наиболее подходящий конкретному челове­
ку. При отборе же мы имеем дело с одним видом спорта.
Спортивная ориентация исходит из оценки возможностей кон­
кретного человека, на основе которых производится выбор наиболее 
подходящей для него спортивной деятельности, и связана она преж­
де всего с детско-юношеским и массовым спортом. Хорошо по­
ставленная спортивная ориентация повышает эффективность спор­
тивного отбора.
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Выбор каждым человеком вида спорта, в наибольшей мере 
соответствующего его индивидуальным особенностям, составля­
ет сущность спортивной ориентации.
Таким образом, получается, что технология ориентации и от­
бора едина, различие лишь в подходе: при ориентации выбирают 
вид спорта для конкретного человека, который наилучшим обра­
зом соответствует его способностям, задаткам и интересам, а при от­
боре выбирают детей, наиболее соответствующих требованиям 
конкретного вида спорта.
Таким образом, ориентация более гуманна, она исходит из по­
ложения «спорт для человека, а не человек для спорта»; техноло­
гия осуществления ориентации намного сложнее, чем отбора, так 
как здесь необходимо рассмотреть множество видов спорта и вы­
брать наиболее подходящий для конкретного человека. При отбо­
ре же речь идет об одном виде спорта.
В отличие от представленного выше подхода к определению по­
нятий «отбор» и «ориентация» существует и такое мнение: спортив­
ная ориентация -  это система организационно-методических меро­
приятий, которые позволяют наметить направление специализа­
ции юного спортсмена в определенном виде спорта [28].
Сложность проблемы отбора и ориентации состоит в ее мно­
гогранности. Поэтому необходимо отметить, что эта часть деятель­
ности тренера относится к области предвидения, от точности кото­
рого зависит эффективность отбора. Хотя на практике чаще исполь­
зуют отбор, а не ориентацию. Ведь технология осуществления 
ориентации, как уже было отмечено, намного сложнее: необходимо 
рассмотреть множество видов спорта и выбрать в конечном ито­
ге один, наиболее подходящий конкретному человеку, при этом 
усложняются процедура тестирования (большое количество тес­
тов) и анализ полученных данных. При отборе же мы имеем дело 
с одним видом спорта. А по большинству видов спорта уже разра­
ботаны батареи тестов для отбора.
Несмотря на это, следует отметить, что проблема спортивной 
ориентации и отбора еще до конца не решена и требует дальней­
шего осмысления как учеными, так и практиками.
3. ПРОБЛЕМА 
СПОРТИВНОЙ ОДАРЕННОСТИ
Каждый вид спорта предъявляет специфические требования 
к физическому развитию и способностям спортсмена. Поэтому 
для каждого вида спорта должен быть комплекс контрольных ис­
пытаний, основанный на высоких критериях отбора (прил. 1).
Окончательное решение о привлечении детей к занятиям тем 
или иным видом спорта должно приниматься с учетом комплекс­
ной оценки всех перечисленных данных, а не только на основе од­
ного или двух показателей. Особая важность комплексного подхо­
да на первых этапах отбора обусловлена тем, что спортивный ре­
зультат здесь практически не несет информации о перспективности 
юного спортсмена.
В отборе участвуют тренеры, работающие с данным контин­
гентом, и группы экспертов из числа ведущих специалистов дан­
ного региона. Процесс отбора тесно связан с этапами спортивной 
подготовки и особенностями вида спорта (возраст начала занятий, 
возраст углубленной специализации в избранном виде спорта, клас­
сификационные нормативы и т. д.). Как же разглядеть в детях 
спортивные способности?
Научной основой такой задачи является поиск батареи тестов, 
которые позволяют с высокой вероятностью прогнозировать сте­
пень одаренности детей для занятий различными видами спорта [6]. 
Этот поиск тестов реально может быть осуществлен с помощью 
двух подходов: изучения стабильности характеристик человека и 
изучения наследственных влияний.
Для изучения стабильности характеристик человека исполь­
зуют многолетние эксперименты на постоянном контингенте ис­
пытуемых (лонгитудинальные исследования), в ходе которых 
применяют широкую программу тестирования и отбирают в кон­
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це концов те тесты, достижения в которых были стабильными 
в детском, юношеском и юниорском возрасте. В этих исследовани­
ях используют корреляционный анализ для выявления взаимосвя­
зи между достижениями испытуемого в одном и том же тесте, по­
казанном в разные годы.
Таких многолетних исследований крайне мало ввиду большо­
го отсева занимающихся спортом.
Учитывая сложность определения стабильности физических 
и психических характеристик на основе многолетних наблюде­
ний на одном и том же контингенте, можно признать оправданным 
и весьма полезным метод изучения спортивных биографий масте­
ров спорта международного класса.
Несмотря на малочисленность многолетних исследований, ре­
зультаты некоторых из них вносят определенный вклад в теорию 
и практику физического воспитания.
Например, имеются данные, позволяющие тренеру прогнози­
ровать окончательную длину тела будущих воспитанников. Так, 
динамические наблюдения за длиной тела мальчиков в возрасте 
6-7 лет позволяют предсказать окончательную ее величину с точ­
ностью до +4 см. Можно прогнозировать будущий рост и по вели­
чине стопы у ребенка в раннем возрасте.
Другая разновидность методов изучения стабильности харак­
теристик человека связана с изучением физиограмм. Например, 
определяя реакцию частоты сердечных сокращений (ЧСС) на стан­
дартную нагрузку, ученые установили, что у 18-летних спортсменов 
в детстве ЧСС на стандартную нагрузку ниже, чем у неспортсменов. 
Поэтому некоторые исследователи считают, что в спорте не отсеива­
ются дети, которые наиболее экономно расходуют энергию при вы­
полнении стандартной физической нагрузки (у которых в 11-12 лет 
суммарная ЧСС ниже).
Данные чешского исследователя Ульриха свидетельствуют, что 
если измерить относительные величины максимального потреб­
ления кислорода (МПК) у мальчиков 11-12 лет, то можно с высо­
кой вероятностью предсказать, каким будет уровень физической 
работоспособности у них в 18 лет. Это значит, что МПК является
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весьма стабильной характеристикой спортивной одаренности че­
ловека, так как во многом обусловлена наследственной предрас­
положенностью.
По данным Н. Ж. Булгаковой, прогноз выносливости также ока­
зывается убедительным: дети, хорошо проявляющие себя на длин­
ных дистанциях, впоследствии становятся, как правило, хорошими 
стайерами, тогда как отличающиеся в спринте не всегда оказыва­
ются хорошими спринтерами. Это значит, что показатель вынос­
ливости -  характеристика стабильная, а показатель скорости -  не­
стабильная (на примере плавания) [5].
Второй подход при прогнозировании достижений спортсме­
нов сводится к изучению наследственных влияний и включает:
-  исследование родословной;
-  корреляционный анализ между достижениями родителей и де­
тей в одном и том же возрасте;
-  изучение связи (корреляции) между маркерами;
-  близнецовый метод -  исследование совпадения и несовпаде­
ния признаков у однояйцовых и двуяйцовых близнецов.
Эти методы позволяют получить ответ на вопрос: в какой сте­
пени те или иные признаки обусловлены наследственностью? 
Ведь отдельные признаки, влияющие на развитие двигательных 
качеств, в большей степени зависят от наследственных факторов, 
другие -  от среды (в том числе от обучения и воспитания), а третьи -  
от того и другого.
Исследование родословной. К сожалению, поколений спор­
тивных семей пока еще мало, и это осложняет использование дан­
ного метода. В научной литературе известно генеалогическое де­
рево одной спортивной семьи. Ее основатель, прадед, создал гим­
настический союз в стране, дед был чемпионом страны по борьбе 
в тяжелом весе, отец оказался четвертым призером Олимпийских 
игр в Берлине (1936) по десятиборью, сын -  чемпионом страны 
в беге на 400 м, а две дочери -  сильнейшие теннисистки страны. 
В нашей стране можно привести примеры известных спортивных 
семей: отец и сын Тер-Ованесяны, отец и сын Блохины, отец и сын 
Азаряны, родители и дочь Дерюгины, отец и сын Головченко, отец 
и сыновья Буре и др.
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Использование родословных для доказательства спортивной 
одаренности вызывает одно существенное возражение: может быть, 
это не наследственность, а наличие прекрасных условий? Однако 
является неоспоримым установленный наукой факт, что в 50 % слу­
чаев у детей спортсменов обнаруживаются явно выраженные спор­
тивные способности. Здесь речь идет о закономерном наследова­
нии детьми от родителей признаков спортивной одаренности [6].
Изучение корреляций между родителями и детьми в одном 
и том же возрасте также не имеет достаточного количества фактов. 
Имеется пример подобного исследования в одном из колледжей Анг­
лии, где ранее обучались родители, а в момент исследования учи­
лись дети. В ходе работы была выявлена следующая взаимосвязь, 
характеризующаяся следующими коэффициентами корреляции: 
r (длина тела) = 0,5; 
r (60 м) = 0,49;
r (прыжок в длину с места) = 0,6; 
r (гибкость, метание мяча) = 0.
Пути изучения связи между заведомо передающимися по на­
следству признаками (маркерами) и двигательными достижения­
ми, к сожалению, пока малоэффективны (нет достаточных фак­
тов). Например, гипотеза, что первая группа крови предполагает 
наличие выносливости, пока не подтвердилась. Необходимо даль­
нейшее изучение этого вопроса.
Близнецовый метод. Используя данный метод, нужно выяснить 
совпадение признаков у близнецов. Способов для этого немало. 
Показателен один из них. Близнецам посылают по новой паре нос­
ков, которые они носят в течение суток. Затем собака-ищейка ню­
хает носок одного и находит носок второго близнеца в куче других 
носков. Отсюда делается вывод о полной конкордантности при­
знаков двух близнецов, т. е. об их монозиготности (однояйцовос- 
ти). Проводить исследования с такими близнецами можно, исклю­
чая влияние наследственности: осуществлять педагогические 
(сравнительные) эксперименты и определять степень влияния сре­
ды (и физического воспитания, в частности) на темпы роста их 
спортивных достижений.
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Можно привести пример, когда один близнец за 6 лет занятий 
тяжелой атлетикой приобрел атлетическое телосложение, но до­
шел только до 1 разряда, а другой, сохранив астеническое тело­
сложение, добился более значительных успехов в беге на 5000 м -  
15 мин 10 с. Отсюда можно сделать вывод, что обмануть или зна­
чительно переделать природу невозможно. Именно поэтому выяв­
ление у детей потенциальных способностей к виду спорта имеет 
весьма важное значение.
В значительной мере наследственно обусловлено и соотноше­
ние быстрых и медленных волокон (мионов) в мышцах. Это также 
необходимо учитывать при отборе.
Важно, что наследственная обусловленность двигательных 
способностей неуклонно возрастает по мере увеличения тяжести 
мышечной работы или ее психической напряженности. Отсюда сле­
дует вопрос: легко ли тренировать выносливость, если она во мно­
гом зависит от наследственности? Ответ неоднозначен: пока тяжесть 
тренировочных заданий невелика, определенный прирост вынос­
ливости возможен, но как только напряженность нагрузки возрас­
тает до околопредельной, то для лиц, наследственно не располо­
женных к проявлению значительной выносливости, добиться уве­
личения показателей выносливости непросто.
Очевидно, что выдающиеся спортивные достижения -  это ре­
зультат сложного взаимодействия наследственных факторов и влия­
ния внешней среды. Дискуссионным при этом является вопрос о со­
отношении данных слагаемых спортивных успехов. Одни отдают 
предпочтение внешним факторам -  труду, воспитанию, трениров­
ке, другие -  наследственным способностям, таланту, а третьи -  тому 
и другому.
О сложности поиска спортивных талантов говорит Н. Ж. Бул­
гакова. Допустим, мы хотим разыскать рослого, с высоким уров­
нем развития быстроты юношу. Рослым будем считать человека, 
который входит в 1 % самых высоких в своей возрастной и поло­
вой категории людей -  в среднем 1 на каждые 100 обследованных, 
т. е. вероятность разыскать такого человека 0,01. Те же требования 
предъявим к людям с более высоким уровнем быстроты. Значит,
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если представим, что такие люди попадаются в равной мере час­
то среди людей разного роста (в действительности, по данным 
Г. С. Туманяна, это не так: длина тела и скоростные качества отри­
цательно взаимосвязаны между собой [26]), то вероятность встре­
тить человека рослого, с высоким уровнем развития быстроты равна 
уже 0,0001. Если этот человек к тому же должен овладеть, напри­
мер, высоким уровнем развития ловкости или выносливости, то 
возможность найти такого человека среди его сверстников будет 
равна лишь одному из миллиона. При этом следует заметить, что 
требования к выдающимся спортсменам не исчерпываются пере­
численными двигательными качествами. Спортсмен экстраклас­
са должен отвечать большому числу обязательных условий. По­
добное уникальное сочетание способностей найти в одном чело­
веке крайне трудно [5].
4. СПОСОБНОСТИ И ИХ УРОВНИ
Способности -  это совокупность качеств личности, которая 
соответствует объективным условиям и требованиям к определен­
ной деятельности и обеспечивает успешное ее выполнение. Суще­
ствуют различные виды способностей: музыкальные, математичес­
кие, лингвистические и даже экстрасенсорные. Правомерно гово­
рить и о физических способностях.
Физические способности -  это комплекс морфологических и 
психофизиологических свойств человека, отвечающих требовани­
ям какого-либо вида мышечной деятельности и обеспечивающих 
эффективность ее выполнения [29].
Человек обладает разнообразными способностями, которые 
качественно отличаются друг от друга даже при наличии какого- 
либо сходства между ними. Именно это качественное своеобразие 
различных физических способностей свидетельствует о его физи­
ческих качествах.
Между физическими способностями и физическими качества­
ми существует многозначная связь. Одна и та же способность мо­
жет быть представлена в разных физических качествах, а разные 
способности могут характеризовать только одно из них.
Физические качества органически связаны с физическими спо­
собностями человека и определяются особенностями их проявле­
ния в разных движениях. На уровень развития и проявления физи­
ческих способностей оказывают влияние, с одной стороны, средо- 
вые факторы, а с другой -  наследственные («моторные» задатки), 
которые обусловливают специфическую реакцию организма на раз­
личные воздействия. В качестве задатков физических способнос­
тей выступают анатомические, физиологические и психические 
особенности организма человека. В процессе выполнения какой- 
либо деятельности «моторные задатки», совершенствуясь на основе
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приспособительных изменений организма (адаптации), перераста­
ют в соответствующие физические способности.
«Моторные задатки» многофункциональны и, в зависимости 
от условий мышечной деятельности, могут совершенствоваться в том 
или ином направлении, обеспечивая развитие тех или иных форм 
физических способностей. В основе их совершенствования -  при­
способительный эффект, целостная адаптивная реакция, ведущая 
к морфофункциональной специализации организма человека.
В настоящее время принято различать пять основных физи­
ческих способностей: силовые, скоростные и координационные 
способности, выносливость и гибкость. Каждая из них имеет мно­
гообразные формы проявления в различных видах двигательной 
деятельности [25].
Направленному развитию всех физических способностей при­
сущ целый ряд закономерностей. К их числу относятся движения 
как ведущий фактор развития физических способностей; зависи­
мость развития способностей от режима двигательной деятельнос­
ти; этапность развития физических способностей; неравномерность 
и гетерохронность (разновременность) развития способностей; об­
ратимость показателей развития способностей; перенос физичес­
ких способностей; единство и взаимосвязь двигательных умений 
и физических способностей [29].
Способности не бывают врожденными, а формируются в про­
цессе развития. Врожденными могут быть лишь анатомо-физиоло- 
гические особенности, т. е. задатки, которые лежат в основе разви­
тия способностей. К таким задаткам относят:
-  особенности высшей нервной деятельности;
-  строение тела;
-  свойства нервно-мышечного аппарата и т. д. [6].
Способности формируются неравномерно. Есть периоды ус­
коренного и замедленного развития способностей. Часто встреча­
ется раннее проявление спортивных способностей, но встречают­
ся дети с замедленным темпом формирования способностей. От­
сутствие ранних высоких результатов не означает, что в дальнейшем 
большие способности не проявятся.
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Проблема способностей -  это проблема индивидуальных раз­
личий между людьми. Физиологической основой индивидуальных 
различий является учение И. П. Павлова о свойствах и типах нерв­
ной системы.
Различают три свойства нервной системы: 1) сила процессов 
возбуждения и торможения; 2) уравновешенность; 3) подвижность.
Считается, что свойства нервной системы предопределяют раз­
витие способностей, но могут быть фоном, который облегчает 
формирование отдельных свойств личности.
Оценка способностей возможна только при соотнесении с дос­
тигнутым результатом в данном уровне физического развития. Не­
обходимо учитывать, что каждый возрастной период имеет свои 
особенности физического и умственного развития.
Условно уровни способностей делят следующим образом:
1) самые общие способности:
-  хорошее здоровье;




-  интересы, склонности.
Общие способности обеспечивают относительную легкость 
в овладении умениями, навыками и продуктивность в различных 
видах деятельности. Они нужны для успешного осуществления 
любой спортивной деятельности;
2) общие элементы спортивных способностей:
-  быстрое освоение спортивной техники;
-  умение адаптироваться к значительным мышечным напря­
жениям;
-  высокий уровень функциональной подготовки;
-  способность преодолевать утомление;
-  успешное восстановление после тренировочных нагрузок;
3) специальные элементы спортивных способностей:
-  быстрый прирост спортивных результатов;
-  высокий уровень развития специальных качеств;
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-  высокая мобилизация;
-  готовность и устойчивость в условиях противоборства с про­
тивником.
Специальные способности необходимы для достижения вы­
соких результатов в конкретной деятельности. Они определяют 
успех в определенном виде спорта. Общие же способности прояв­
ляются во многих сферах деятельности.
В отдельных видах спорта структура способностей неодинакова.
Так, в скоростно-силовых видах спорта большое значение име­
ют точные мышечно-двигательные дифференцировки, точная про­
странственно-временная ориентировка, «чувство ритма» и т. д.
В играх и единоборствах на первый план выступают психичес­
кие качества, в основе которых лежит система процессов, опреде­
ляющая возможность в кратчайшие сроки воспринимать возникаю­
щие ситуации, принимать и реализовывать творческие решения.
В циклических видах спорта важную роль в структуре способ­
ностей играют стабильность мышечно-двигательных дифферен- 
цировок, «чувство темпа», «чувство ритма», способность к адек­
ватным оценкам функционального состояния.
Некоторые специалисты одним из проявлений «двигательной 
одаренности» считают способность быстро, буквально на лету, 
схватывать и запоминать технику выполнения сложных элементов, 
а также достаточно прочное ее закрепление.
В последнее время усилился генетический подход к проблеме 
спортивных способностей. Известно, что основой наследственнос­
ти является генетическая информация, которая передается от ро­
дителей к детям.
Академик Б. Л. Астауров отмечает, что возможности воспита­
ния и тренировки не беспредельны, их границы определены на­
следственной конституцией (генотипом) данного индивидуума. 
На это указывал еще Ч. Дарвин. Он говорил, что воспитание и окру­
жающая обстановка производят лишь слабое влияние на способ­
ности человека, большинство из которых в действительности явля­
ются врожденными [24]. Генотип -  это наследственная основа орга­
низма, т. е. совокупность всех генов, которые организм получает
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от своих родителей. Однако пока роль генетической информации 
в формировании спортивных способностей изучена недостаточно.
Спортивные способности во многом зависят от наследственно 
обусловленных задатков, которые отличаются стабильностью, кон­
сервативностью. Поэтому при прогнозировании спортивных спо­
собностей нужно обращать внимание на те относительно мало из­
менчивые признаки, которые обусловливают успешность будущей 
спортивной деятельности. Так как роль наследственности максималь­
но раскрывается при предъявлении к организму занимающегося 
высоких требований, то при оценке деятельности юного спортсмена 
необходимо ориентироваться на уровень высших достижений.
Признавая значимость генетического фактора, не следует отка­
зываться от роли внешней среды. На большую роль внешней сре­
ды в формировании таланта косвенно указывают следующие фак­
ты. Анкетирование 600 спортсменов высокого класса показало, что 
дети, которые достигли успехов в спорте, требующих выносли­
вости, родились в многодетных семьях (трое и более детей). В та­
ких семьях дети рано становятся самостоятельными, для них харак­
терны большая настойчивость, целеустремленность, умение органи­
зовывать свободное время. Поэтому среда, в частности воспитание 
детей, играет важную роль во всех видах спорта, где важны на­
стойчивость, трудолюбие, умение преодолевать трудности [6].
Для взаимодействия генетических и средовых факторов пред­
ставляет интерес проблема так называемых критических или чув­
ствительных (сенситивных) периодов развития.
Сенситивный период -  это период, который характеризуется 
наибольшей чувствительностью к действию как благоприятных, 
так и неблагоприятных факторов внешней среды. То есть это пери­
од, в котором слияние генетических и средовых факторов будет 
наиболее полным [19]. Как говорил в свое время В. А. Сухомлин- 
ский, «то, что упущено в детстве, никогда не возместишь в годы 
юности, а тем более в зрелом возрасте».
Научных данных о сенситивных периодах немного. Но они 
есть. Например, определены сенситивные возрастные периоды 
для развития двигательных качеств:
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-  для развития быстроты -  9-14 лет;
-  для развития силы мышц -  от 13-14 до 16-17 лет;
-  для увеличения результатов прыжков -  12-13 лет;
-  для значительного повышения выносливости мышц -  сгиба­
телей предплечья и туловища -  8-10 лет;
-  для увеличения продолжительности статистического усилия 
мышц-сгибателей кисти -  13-14 лет [6].
Наука доказывает, что генетическая информация может реали­
зоваться только в том случае, если она в каждом возрастном периоде 
будет оптимально взаимодействовать с определенными условиями 
среды, соразмерными морфологическим и функциональным особен­
ностям развития организма в соответствующем возрастном периоде.
Прогноз спортивных способностей предполагает выявление тех 
показателей, которые могут существенно изменяться под влияни­
ем тренировки. При этом для повышения степени точности прог­
ноза нужно принимать во внимание как темпы роста показателей, 
так и их исходный уровень.
Роль генетической информации в формировании спортивных 
способностей изучена крайне недостаточно. В частности, установ­
лена большая наследственная обусловленность в росте по сравне­
нию с массой тела. Значительная наследственная предрасполо­
женность обнаружена (по данным В. М. Зациорского) в латентном 
периоде двигательной реакции, в скоростно-силовых тестах (пры­
жок в длину с места и с разбега), в относительной силе мышц и мак­
симальной ЧСС [8]. По результатам исследования В. Б. Шварца 
и С. В. Хрущева, генетически обусловлены анаэробные процессы [31].
Преимущественно средовая обусловленность проявляется в аб­
солютной силе мышщ, частоте движений, некоторых показателях 
ловкости, метании ядра.
Можно сделать вывод о том, что более простые в координаци­
онном отношении действия в большей мере наследственно пре­
допределены, чем сложные движения.
В исследованиях Л. Л. Сергиенко показано, что развитие под­
вижности в суставах человека также находится под значительным 
влиянием наследственных факторов. Оказалось, что влияние ге­
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нов на гибкость характерно в большей степени для женского орга­
низма, чем для мужского. Также было выявлено, что активность 
действия генетических факторов на развитие гибкости снижается 
в ходе индивидуального развития [6].
Влияние генетических факторов в большей степени проявля­
ется в отношении функции сердечно-сосудистой системы и в мень­
шей -  в отношении аппарата внешнего дыхания. Такие показатели 
внешнего дыхания, как мощность вдоха, минутный объем дыхания, 
максимальная легочная вентиляция, существенно зависят от фак­
торов внешней среды (В. Б. Шварц, 1975). Исследования энергети­
ческого обмена позволили В. Б. Шварцу сделать предположение 
о «генетической обусловленности механизмов энергетического 
обеспечения мышечной деятельности -  аэробного и анаэробного 
процессов», а также высказать мысль о том, что «энергетические 
критерии отбора в циклических видах спорта достаточно надеж­
ны» [31].
Таким образом, наследственный фактор в значительной степе­
ни определяет физическое развитие, формирование двигательных 
качеств, аэробную и анаэробную производительность организма, ве­
личину прироста функциональных возможностей под влиянием 
спортивной тренировки.
Для понимания взаимодействия генетических и средовых фак­
торов представляет интерес проблема критических или чувстви­
тельных (сенситивных) периодов развития. Имеются данные 
(Л. Л. Сергиенко) о том, что воздействие тренировки более эффек­
тивно в раннем возрасте для одаренных детей. Напротив, для де­
тей, «не имеющих наследственного предрасположения», наиболь­
шее влияние тренировки проявляется в более позднем возрасте. 
При характеристике возрастных границ сенситивных периодов 
важно ориентироваться не только на паспортный, но и на биологи­
ческий возраст.
Таким образом, проблема спортивных способностей требует 
осторожного подхода к оценке природной одаренности, диктует 
целесообразность всестороннего анализа морфологических, функ­
циональных и психических свойств юного спортсмена.
5. КРИТЕРИИ ОТБОРА
5.1. Педагогические критерии
Среди критериев данной группы можно выделить следующие:
а) уровни развития физических качеств;
б) технико-тактическую подготовленность;
в) спортивно-техническое мастерство;
г) темпы роста спортивных достижений;
д) моторную обучаемость;
е) координационные возможности;
ж) способность юных спортсменов к эффективному решению 
двигательных задач в условиях напряженной борьбы [6, 19].
Для тестирования скоростных качеств с успехом применяется 
бег на 30 и 60 м. Уровень развития скоростно-силовых качеств оп­
ределяется при помощи прыжков в длину с места и с разбега, мета­
ния теннисного и набивного мячей. Выносливость характеризует 
время бега до отказа со скоростью, свойственной для соревнова­
тельной дистанции. Для взрослых спортсменов, в частности, при­
меняется восьмикратное (в две серии по четыре забега) пробега­
ние 400 м, для юношей 15-16 лет -  шестикратное пробегание этой 
дистанции с заданной скоростью (две серии по три забега) [23].
Согласно представлениям ряда исследователей (С. С. Грошен- 
ков, А. А. Гужаловский и др.) долгосрочный прогноз основыва­
ется на гипотезе о том, что вероятность будущего успеха зависит, 
с одной стороны, от высокого уровня развития физических качеств 
в данный момент, а с другой -  от того, что этот уровень будет со­
хранен в последующие годы. Поэтому считают, что надежный про­
гноз возможен, если правильно оценить исходные (ювенальные) 
показатели. Для прогноза спортивных способностей по ювенальным 
показателям Б. С. Фарфель предлагает определить двигательные
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возможности детей, которые проявляются в умении управлять свои­
ми движениями в пространстве, во времени и по силе. Чаще двига­
тельная одаренность проявляется в каком-либо одном качестве. Но 
иногда встречаются дети, которые имеют высокие показатели 
по многим тестам [6].
Технико-тактическая подготовленность и спортивно-техничес­
кое мастерство как критерии отбора используются на более поздних 
этапах отбора (отбор в сборные команды, для участия в соревнова­
ниях). При этом используют специальные тесты для оценки каче­
ства и эффективности техники и тактики в различных видах спор­
та, а также сам спортивный результат и его стабильность.
Одним из надежных критериев отбора может служить прирост 
результатов за первые 1,5 года занятий избранным видом спорта. 
По истечении этого времени уменьшается опасность отсева перс­
пективных спортсменов. Но при отборе возможны ошибки. Одной 
из причин таких ошибок является необоснованная классификация 
испытуемых (рис. 1) [Там же].
Рис. 1. Классификация испытуемых при отборе 
(по В. М. Волкову)
Довольно часто тренеры отбирают учеников из числа тех, кто 
попал в группы 3 и 4 (по ранним признакам). На самом деле с боль­
шей вероятностью можно утверждать, что наиболее одаренными
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окажутся абитуриенты группы 1, а наименее одаренными -  абиту­
риенты группы 3. В группе 2 более способные ученики, чем в груп­
пе 4, поэтому отбирать надо из групп 1 и 2 (по поздним призна­
кам), а здесь необходимо спрогнозировать, какими они будут, ис­
ходя из ранних признаков, или судить по темпам прироста.
Темпы прироста показателей можно определить по формуле 
Вгody:
W -  Ш (Ѵ1 -  V2 )
0,5(V + V2) ’
где W  -  темпы прироста; Ѵ1 и Ѵ2 -  исходный и конечный результа­
ты испытания.
О моторной обучаемости можно судить по времени, которое 
требовалось занимающемуся для овладения техникой того или 
иного упражнения.
На значимость своевременной оценки координационных спо­
собностей детей указывает В. К. Бальсевич (1970). Оценка этих 
способностей имеет большое значение, так как способность управ­
лять своими движениями определяет высокий уровень мастерства 
в любом виде спорта [4].
5.2. Медико-биологические критерии




г) состояние функциональных и сенсорных систем организма;
д) индивидуальные особенности высшей нервной деятельности.
Учет данных о состоянии здоровья и функциональном состоя­
нии различных органов и систем организма детей позволяет свое­
временно выявить наличие отклонений, которые (без врачебного 
вмешательства) могут усугубиться при больших физических нагруз­
ках в ходе тренировки. На первом этапе определения спортивной
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пригодности проводится медицинская экспертиза состояния здо­
ровья детей. Существует ряд заболеваний и патологических сос­
тояний, являющихся основанием для отказа в приеме в ДЮСШ. 
К числу абсолютных противопоказаний следует отнести врожден­
ные и приобретенные пороки сердца, гипертоническую болезнь, 
многие формы ЛОР-патологии и другие заболевания [6].
Оценку биологической зрелости следует проводить комплекс­
но, т. е. с учетом многих признаков, характеризующих биологичес­
кий возраст юных спортсменов. Биологический возраст более тес­
но, чем паспортный, связан с морфологическими и функциональ­
ными показателями. Появление признаков полового созревания 
(волосы на лобке, в подмышечной впадине, увеличение молочных 
желез) в более молодом возрасте свидетельствует о более высоких 
темпах биологического созревания.
Поэтому акцент при спортивном отборе на детях-акселератах 
не всегда целесообразен. Нередко подростки с замедленными тем­
пами индивидуального развития потенциально более способны, но 
их одаренность проявится позднее, зона их наилучшего роста (сен­
ситивный период) наступит позже.
Для диагностики биологического возраста у детей и подрост­
ков чаще всего используют такие показатели, как развитие зубов, 
первичные и вторичные половые признаки, сроки оссификации 
костей, строение капилляров ногтевого ложа, величина экскреции 
17-КС и др.
Важным компонентом модели сильнейшего спортсмена явля­
ются морфологические признаки. Поэтому в качестве критериев 
при отборе используются такие показатели, как длина и масса тела, 
длина ноги, руки, обхват бедра, голени, размеры грудной клетки 
и другие характеристики строения тела. Для более полной оцен­
ки пригодности к занятиям спортом рекомендуют также учиты­
вать такие функциональные показатели, как сила отдельных групп 
мышц, подвижность в суставах. Чтобы полнее учитывать особен­
ности телосложения, связанные с влиянием генетических факто­
ров, рекомендуется определять так называемые соматические типы. 
Считается, что детей, относящихся к микросоматическому типу,
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следует ориентировать на занятия гимнастикой, лыжным спортом, 
боксом, борьбой (легкие весовые категории). Детей макросоматичес- 
ких типов целесообразно отбирать для занятий баскетболом, волей­
болом, греблей, легкой атлетикой (метания, прыжки в высоту) [19].
В настоящее время все большую значимость для прогнозиро­
вания приобретают данные о так называемых генетических марке­
рах, т. е. о таких стабильных морфологических признаках, по кото­
рым можно судить о перспективах развития отдельных двигатель­
ных качеств. Считается, что подобные морфологические признаки 
сформировались на ранних этапах развития и в последующей жиз­
ни практически остаются неизменными. К числу таких признаков 
относят особенности дерматоглифики (рисунок кожного узора ла­
доней кистей и стоп), цвет радужной оболочки глаз, группу крови 
и т. п. К сожалению, данных о возможности использования марке­
ров при отборе пока недостаточно [24].
Физиологические показатели для спортивной ориентации и от­
бора разработаны еще не в полной мере. Можно отметить дости­
жения лишь в разработке критериев для видов деятельности, свя­
занных с проявлением выносливости [17, 18, 21].
Важным показателем врожденных аэробных возможностей ор­
ганизма является уровень МПК. По данным скандинавских уче­
ных, МПК, определяемое у новичков, является хорошим прогнос­
тическим показателем к занятиям бегом и конькобежным спортом: 
чем больше МПК, тем больше шансов, что у данного человека име­
ются хорошие задатки для работы на выносливость [6].
Способность терпеть значительные гипоксемические (недо­
статок кислорода) и гиперксанические (избыток углекислого газа) 
сдвиги свидетельствуют о предрасположенности к бегу на длин­
ные и средние дистанции.
С возрастом повышается мера наследственных влияний для жиз­
ненной емкости легких (ЖЕЛ), что объясняется зависимостью ЖЕЛ 
от размеров грудной клетки, наследственная обусловленность ко­
торых с возрастом увеличивается.
При отборе и спортивной ориентации необходимо учитывать 
соотношение белых (быстрых) и красных (медленных) мышечных
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волокон. Так, при отборе бегунов на длинные дистанции следует 
отдавать предпочтение подросткам, имеющим 60-70 % красных 
мышечных волокон в мышцах, на которые падает основная нагруз­
ка. У выдающихся спринтеров, наоборот, большую часть мышеч­
ной массы (60-70 %) составляют белые волокна [19].
При определении спортивной пригодности необходимо учи­
тывать особенности развития детского организма. У детей млад­
шего школьного возраста прогрессивно совершенствуется нервная 
система и к 11 годам достигает высокой степени развития. Однако 
чем младше ребенок, тем более выражено в коре головного мозга 
преобладание процессов возбуждения над процессами торможе­
ния. Этим объясняются повышенная эмоциональность детей, мень­
шая устойчивость внимания, повышенная психическая возбуди­
мость. Для младшего школьного возраста характерны замедление 
роста тела в длину и некоторая прибавка веса тела; происходит 
временная «остановка» перед началом этапа полового созревания. 
У детей младшего школьного возраста размеры сердца увеличи­
ваются медленно. Кровеносные сосуды у них относительно шире, 
чем у взрослых, этим определяется более низкая величина арте­
риального давления. Верхние дыхательные пути у детей уже, чем 
у взрослых. Дыхание поверхностное, частота его несколько боль­
ше (22-25 уд/мин), чем у взрослых (16-18 уд/мин) [1].
Способность детского организма в 10-11 лет обеспечивать 
высокий уровень тканевого обмена благодаря эффективной дея­
тельности сердца является предпосылкой для хорошего приспо­
собления в этом возрасте к нагрузкам, требующим общей вы­
носливости.
После 11-12 лет у детей отмечается сравнительно быстрое раз­
витие различных органов и систем организма. В этот возрастной 
период высшая нервная деятельность достигает достаточной степе­
ни развития. При этом отмечаются повышенная реактивность, воз­
будимость нервной системы, что является предпосылкой к лучше­
му и быстрому усвоению двигательных навыков и техники движе­
ний со сложной координацией. В этом возрастном периоде в связи
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с прогрессивным функциональным развитием коры головного моз­
га функция зрительного, вестибулярного и других анализаторов до­
стигает высокого уровня развития.
Учет типологических особенностей нервной деятельности 
при отборе приобретает особое значение, ибо, как правило, они 
с большим трудом поддаются изменениям и (особенно) переделке. 
Типологические свойства нервной системы в значительной степе­
ни предопределяют потенциальные спортивные успехи. Для спорт­
сменов с возбудимой, сильной, уравновешенной, подвижной нерв­
ной системой (сангвиник) характерно быстрое овладение техникой 
движений, успешное решение двигательных задач. Однако быст­
рое достижение спортивных успехов может вызвать у представи­
телей этого типа потерю интереса к повторению освоенного. Фор­
мирование устойчивых навыков у них затруднено.
Дети и подростки с сильной, уравновешенной, малоподвиж­
ной нервной системой сравнительно медленно овладевают слож­
ными по координации движениями. Неоднократное повторение 
движений не снижает у них интереса, что способствует формиро­
ванию устойчивых навыков.
Для детей сильного, возбудимого, безудержного типа овладе­
ние сложными формами движений не представляет труда. Однако 
из-за повышенной возбудимости такие дети нетерпеливы, суетли­
вы. Не овладев одним движением, они переходят к новому.
У спортсменов, для которых характерны пониженная возбу­
димость, слабость нервной системы, даже высокоэмоциональные 
формы занятий физическими упражнениями (игры, единоборства) 
не вызывают интереса. Для них предпочтительны виды спортив­
ной деятельности со сравнительно небогатым техническим арсе­
налом, требующие неторопливого принятия решения [9].
Как для начального отбора, так и для оценки динамики спор­
тивного роста важен учет биологических ритмов изменения физи­
ческой работоспособности подростков. Наиболее значительные из­
менения в физическом развитии происходят с трехлетней перио­
дичностью. Так, прирост выносливости более выражен в возрасте 
10, 13 и 16 лет. Соматические признаки (рост, вес, ширина шеи,
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окружность плеча, окружность бедра и др.) имеют двухлетнюю пе­
риодичность изменений. Тестирование, проведенное без учета 
ритмов биологического развития, может сформировать неправиль­
ную оценку спортивной пригодности по темпам прироста спор­
тивных результатов [27].
В спортивной практике выработались определенные пред­
ставления об анатомическом «типе» спортсмена (рост, вес, тело­
сложение и пр.), характерном для каждого вида спорта. Поэтому 
при отборе во многие виды спорта учитывают рост (или прогнози­
руют его в зависимости от роста родителей), длину кисти или сто­
пы, тип телосложения и другие антропометрические показатели 
[3, 5, 17, 19].
5.3. Психологические критерии
К психологическим критериям отбора относятся:
а) степень развития волевых качеств,
б) особенности характера,
в) темперамент.
Свойства темперамента относят к психическим свойствам, ко­
торыми один человек в своем поведении отличается от другого. 
Это тревожность, эмоциональная возбудимость, импульсивность, 
ригидность и лабильность.
Тревожность -  свойство, определяемое степенью беспокойства, 
озабоченности, эмоциональной напряженности человека в ответ­
ственной и особенно угрожающей ситуации.
Эмоциональная возбудимость -  это легкость возникновения 
эмоциональных реакций на внешние и внутренние воздействия.
Импульсивность характеризует быстроту реагирования, при­
нятия и исполнения решения.
Ригидность и лабильность обусловливают легкость и гибкость 
приспособления человека к изменяющимся внешним воздействи­
ям: ригиден тот, кто трудно приспосабливается к изменившейся 
ситуации, но инертен в поведении, косен в привычках, образе мыс­
лей; лабилен тот, кто быстро приспосабливается к новой ситуации.
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Как показано Б. А. Вяткиным, спортивные достижения в си­
туации психического напряжения зависят от свойств темперамен­
та, поэтому их целесообразно учитывать при отборе и ориентации 
в различные виды спорта. Так, обследование нескольких сот спорт­
сменов показало, что у парашютистов, прыгунов в воду очень ред­
ко встречается высокая тревожность. Очевидно, это мешает полу­
чать удовольствие от занятий таким видом спорта, который требу­
ет риска, смелости. Поэтому люди с высокой тревожностью либо 
не идут в эти секции, либо быстро уходят из них. В то же время 
для занимающихся художественной гимнастикой высокая тревож­
ность может играть положительную роль, так как позволяет более 
точно воспроизводить и медленный, и быстрый темп [6].
Очевидно, и личностные особенности оказывают влияние на эф­
фективность деятельности и выбор того или иного вида спорта. 
Так, игровые виды спорта выбирают лица с высокой активностью, 
оптимизмом, жизнерадостностью, избытком энергии и созданием 
собственных возможностей; художественную гимнастику, акроба­
тику, конный спорт предпочитают лица с жаждой признания, склон­
ностью к некоторой театральности в поведении, с богатым вообра­
жением, живостью и выразительностью эмоциональных реакций.
Современные методы исследования психических особеннос­
тей позволяют определить типы темпераментов, учет которых пред­
ставляет интерес для спортивной ориентации юных спортсменов. 
Например, можно использовать тест Г. Айзенка (прил. 2). В соот­
ветствии с классификацией Шелдона могут быть выделены типы 
висцеротоника, соматотоника и церебротоника [19].
Висцеротоник отличается психической уравновешенностью, 
замедленными реакциями, высокой коммуникабельностью. Такой 
спортсмен хорошо уживается в коллективе, не терпит одиночества, 
незаменим в командных соревнованиях.
Для соматотоника характерны выраженная эмоциональность, 
неуживчивость, энергичность, выносливость при мышечной работе.
Церебротоник склонен к самоанализу, интеллектуальной дея­
тельности, отличается быстрой двигательной реакцией, но имеет 
сравнительно невысокую выносливость, а ее специальное разви­
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тие в процессе тренировки не вызывает у него интереса. Он может 
рассчитывать на успех в видах спорта, требующих молниеносных 
решений и действий (например, в фехтовании).
Не отрицая положительного значения данной классификации, 
следует отметить ее условность, отсутствие четких критериев оцен­
ки психических свойств индивидуума. По-видимому, при спор­
тивном отборе следует отдавать предпочтение тестированию осо­
бенностей нервной системы (см. выше).
Для выявления волевых качеств детей целесообразны конт­
рольные задания (желательно в соревновательной форме). Пока­
зателем интенсивности проявления волевых усилий занимающихся 
служит успешное выполнение упражнений с кратковременным 
напряжением, показателем спортивного трудолюбия -  выполнение 
относительно сложных в координационном отношении упражне­
ний, для освоения которых требуется продолжительное время. По­
казатели решительности и смелости определяются посредством 
выполнения различных упражнений в усложненных условиях. Це­
леустремленность оценивается на основании отношения испы­
туемых к занятиям, освоению специальных упражнений и т. д. [9].
Для диагностики степени развития решительности требуется 
соблюдение ряда условий:
-  ситуация должна быть значимой для испытуемых, т. е. при­
нятие или непринятие решения и начало выполнения действия 
или отказ от него имеют для человека какие-то моральные, мате­
риальные или физические последствия;
-  ситуация должна вызывать определенную долю сомнения, 
неуверенности в исходе деятельности или же угрожать ему мни­
мой или реальной опасностью;
-  должна выбираться ситуация, определяемая трудностью при­
нятия решения, а не трудностью решения задачи, которая зависит 
от степени подготовленности испытуемых.
Для измерения решительности можно использовать следую­
щие тесты, проверенные многолетней практикой:
1) прыжок с закрытыми глазами назад через планку, установ­
ленную на высоте, равной 1/3 роста испытуемого;
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2) падение спиной, сохраняя прямое положение корпуса, с пло­
щадки высотой 150 см на руки страхующих;
3) прыжок с одного коня на другой на расстояние, меньшее 
максимально возможного прыжка на полу на 20-30 см.
Во всех случаях решительность измеряется временем от мо­
мента принятия по команде экспериментатора исходного положе­
ния до начала действия.
Время сосредоточения спортсменов перед выполнением уп­
ражнения может быть в какой-то мере показателем решительнос­
ти. Однако для большей чистоты диагностирования целесообраз­
но из общего времени сосредоточения вычесть время, уходящее 
на проговаривание упражнения и его мысленное воспроизведение. 
Последнее можно определить, попросив испытуемого, отдельно 
от реального выполнения упражнения, отметить на секундомере 
тот промежуток времени, который уходит на мысленное повторе­
ние задания.
Эти же тесты можно применять и для диагностики степени 
смелости. Кроме того, для диагностики данного волевого качества 
можно использовать прыжок вверх с двух ног как можно выше 
с площадки 50 X 50 см, которая постепенно поднимается над по­
лом до 1,5 м. Степень уменьшения высоты прыжка с увеличением 
высоты площадки является мерой боязливости.
Следует отметить, что при первом испытании вегетативная 
реакция у смелых может быть не меньшей, чем у боязливых. Од­
нако чрезмерная эмоциональная и вегетативная реактивность сви­
детельствует об относительной слабости волевых качеств. У бояз­
ливых, по сравнению со смелыми, наблюдаются два вида реакции: 
либо значительное повышение ЧСС, либо уменьшение ниже фо­
нового уровня, т. е. уровня, который наблюдался в покое.
Важно, чтобы испытуемые не имели опыта в выполнении 
предлагаемых проб, иначе умения и навыки могут исказить резуль­
таты диагностирования. Для повышения надежности диагностики 
желательно проверить испытуемого на нескольких пробах. В иде­
альном случае желательно измерение тремора, вегетативных сдви­
гов, а также выявление типологических особенностей нервной
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системы. Боязливых характеризуют сочетание слабости нервной 
системы, преобладание торможения над возбуждением и подвиж­
ность торможения.
Следует также подчеркнуть необходимость всестороннего изу­
чения личности спортсмена, а не отдельных его способностей.
5.4. Социологические критерии
Социологические критерии отбора включают:
а) мотивы, интересы и запросы учащихся;
б) влияние семьи;
в) показатели, характеризующие формирующее влияние спор­
та, коллектива.
Эффективность отбора во многом зависит от своевременного 
и объективного выявления интереса детей и подростков к заняти­
ям тем или иным видом спорта. Важное значение имеет всесто­
ронний анализ причин отсева юных спортсменов, проявивших за­
датки для успешного спортивного совершенствования на первых 
этапах многолетней тренировки.
Мотив -  это побудитель к действию, поступку, деятельности. 
Он не только определяет поведение человека (например, выбор вида 
спорта), но и во многом обусловливает конечный результат. Школь­
ник, занимаясь физической культурой, имея к ней мотивированное 
отношение (например, хочет стать сильным, ловким), проявляет 
максимум усилий и не нуждается во внешней мотивировке. Он осо­
знает, что занятия физической культурой нужны прежде всего ему.
Мотив как внутренняя побудительная сила возникает под влия­
нием внешних воздействий. В качестве внешних воздействий мо­
гут выступать:
1) привлекательность конкретных физических упражнений, 
преломляемая через двигательные способности, темперамент и дру­
гие свойства личности. Поэтому одних ребят привлекают упраж­
нения на гимнастических снарядах, других -  упражнения игро­
вого характера (футбол, волейбол, баскетбол и др.), третьих -  си­
ловые упражнения;
41
2) высокая активность занятий физическими упражнениями 
товарищей по классу, двору, в семейном кругу;
3) разнообразие и доступность спортивной базы в микрорайо­
не (спортивные площадки, бассейны, стадионы и т. д.);
4) высокоразвитая пропаганда физической культуры и спорта;
5) умело организованные занятия физической культурой в шко­
ле, способные увлечь ребят заниматься ею не только в учебное, но 
и в свободное время.
Все эти факторы, воздействующие на школьников, создают 
благоприятные условия для возникновения у них мотивов к заня­
тиям физической культурой.
Для оценки мотивации на всех уровнях отбора используют 
различные психологические методики, анкетирование и педагоги­
ческое наблюдение.
6. ВИДЫ (УРОВНИ) СПОРТИВНОГО ОТБОРА
Спортивный отбор начинается в детском возрасте и заверша­
ется в сборных командах страны. Он входит в систему многолет­
ней подготовки спортсменов на всех ее этапах и состоит из четы­
рех уровней [6, 29].
Первый уровень -  начальный отбор -  проводится для выявле­
ния детей (в большинстве видов спорта это возраст 6-10 лет), об­
ладающих потенциальными способностями к успешному овладе­
нию конкретным видом спорта с целью их ориентации на занятия 
тем или иным видом спорта.
Организационно начальный отбор проводится в три этапа:
1) агитационные мероприятия с целью вызвать интерес к за­
нятиям;
2) тестирование и наблюдение для определения способнос­
тей детей к данному виду спорта;
3) наблюдение в процессе обучения с целью установления тем­
пов освоения учебного материала [6].
Третий этап первого уровня отбора особенно важен при ори­
ентации, так как только наблюдение в течение определенного вре­
мени (от 1 месяца до 1,5 года) позволит специалистам определить, 
в каком виде физкультурно-спортивной деятельности у ребенка 
имеется моторная обучаемость, т. е. где он может в будущем про­
явить более высокие результаты.
В группы начальной подготовки ДЮСШ принимаются дети 
в соответствии с возрастом, определенным для данного вида спорта. 
Критериями спортивной ориентации являются:
-  рекомендации учителя физической культуры;
-  данные медицинского обследования;
-  антропометрические измерения и их оценка с позиций перс­
пективы.
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Спортивная практика свидетельствует о том, что на первом 
этапе далеко не всегда можно выявить идеальный тип детей, со­
четающих морфологические, функциональные и психические ка­
чества, необходимые для дальнейшей специализации в опреде­
ленном виде спорта. Существенные индивидуальные различия 
в биологическом развитии начинающих значительно затрудняют 
подобную задачу. Поэтому данные, полученные на этом этапе отбо­
ра, следует использовать как ориентировочные.
Следует помнить, что даже при очень тщательном соблюде­
нии всех необходимых рекомендаций по отбору и большом опыте 
тренера на первом этапе возможны ошибки. Поэтому необходимо 
еще раз подчеркнуть, что первый этап отбора -  предварительный, 
он не должен ставить своей задачей поиск будущих «звезд». Он 
должен, во-первых, отсеять кандидатов, явно не пригодных для за­
нятий данным видом спорта; во-вторых, укомплектовать учебные 
группы для дальнейшего, более глубокого и внимательного изуче­
ния новичков в процессе первоначального обучения и тренировки.
Второй уровень -  углубленный отбор -  проводится для выяв­
ления перспективных юношей и девушек (16-17 лет), которые об­
ладают высоким уровнем способностей к данному виду спорта и 
склонностями к определенной специализации (виду легкой атле­
тики, игровой функции и т. п.).
На втором уровне отбора выявляются одаренные в спортив­
ном отношении дети школьного возраста для комплектования учеб­
но-тренировочных групп и групп спортивного совершенствования 
ДЮСШ, СДЮСШОР, УОР.
Отбор проводится в течение последнего года обучения в груп­
пах начальной подготовки по следующей программе:
-  оценка состояния здоровья;
-  выполнение контрольно-переводных нормативов, разработан­
ных для каждого вида спорта и изложенных в программах для спор­
тивных школ;
-  антропометрические измерения;
-  выявление темпов прироста физических качеств и спортив­
ных результатов.
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В ходе второго этапа отбора осуществляется систематичес­
кое изучение каждого учащегося спортивной школы с целью окон­
чательного определения его индивидуальной спортивной специа­
лизации.
В это время проводятся педагогические наблюдения, конт­
рольные испытания, медико-биологические и психологические ис­
следования с целью дальнейшего определения сильных и слабых 
сторон подготовленности занимающихся. На основе анализа ре­
зультатов обследования решается вопрос об индивидуальной спор­
тивной ориентации занимающегося.
Окончательное решение о привлечении детей к занятиям тем 
или иным видом спорта должно основываться на комплексной 
оценке всех перечисленных данных, а не на основе одного или двух 
показателей. Особая важность комплексного подхода на первых 
этапах отбора обусловлена тем, что спортивный результат здесь 
практически не несет информации о перспективности юного спорт­
смена. Процесс отбора тесно связан с этапами спортивной подго­
товки и особенностями вида спорта (возраст начала занятий, воз­
раст углубленной специализации в избранном виде спорта, клас­
сификационные нормативы и т. д.).
Третий уровень -  отбор по выявлению спортсменов (18-20 лет) 
для зачисления в коллективы высокой квалификации.
На третьем этапе отбора с целью поиска перспективных 
спортсменов и зачисления их в центры олимпийской подготовки, 
СДЮШОР и УОР проводится обследование соревновательной дея­
тельности спортсменов с экспертной оценкой и последующим их 
тестированием в ходе республиканских соревнований для млад­
ших юношеских групп, т. е. в том возрасте, когда комплектуются 
группы спортивного совершенствования.
Четвертый уровень -  отбор в спортивные команды (страны, 
региона, ведомства и т. д.) для определения участников ответствен­
ных соревнований.
На данном этапе отбора в каждом олимпийском виде спор­
та должны проводиться просмотровые учебно-тренировочные 
сборы.
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Отбор кандидатов осуществляется с учетом следующих пока­
зателей:
1) спортивно-технических результатов и их динамики (нача­
ло, вершина, спад) по годам подготовки;
2) степени закрепления техники выполнения наиболее неус­
тойчивых элементов при выполнении упражнения в экстремаль­
ных условиях;
3) степени технической готовности и устойчивости спортсмена 
к сбивающим факторам в условиях соревновательной деятельности.
По итогам соревнований, а затем и комплексного обследова­
ния тренерские советы определяют контингент спортсменов, ин­
дивидуальные показатели которых соответствуют решению задач 
предолимпийской подготовки.
Отбор кандидатов в основные составы сборных команд облас­
тей, краев, России осуществляется на основе:
-  учета двигательного потенциала;
-  дальнейшего развития физических качеств;
-  совершенствования функциональных возможностей орга­
низма спортсмена;
-  освоения новых двигательных навыков, способности к пере­
несению высоких тренировочных нагрузок;
-  психической устойчивости спортсмена в соревнованиях.
В процессе этого этапа отбора кандидатов учитываются сле­
дующие компоненты:
-  уровень специальной физической подготовленности;
-  уровень спортивно-технической подготовленности;
-  уровень тактической подготовленности;
-  уровень психической подготовленности;
-  состояние здоровья.
Уровень специальной физической подготовленности -  это вос­
питание физических способностей, которые являются специфичес­
кой предпосылкой достижений в избранном виде спорта. В процес­
се занятий необходимо избирательно воздействовать на способнос­
ти, которые отвечают его специфике, с тем, чтобы обеспечить мак­
симально возможную степень их развития. Например, для гимнастов
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это способность быстро осваивать новые формы движения, выра­
зительно и точно выполнять программы, силовая выносливость; 
для борцов -  силовая выносливость, специфические координаци­
онные способности, гибкость и т. д.
Уровень спортивно-технической подготовленности -  обучение 
технике действий, которые выполняет спортсмен, доведение сфор­
мированной техники до необходимой степени совершенства. Зада­
ча данного уровня -  обеспечить формирование таких навыков вы­
полнения действий, которые позволили бы спортсмену с наиболь­
шей эффективностью использовать свои возможности в состязании.
Уровень тактической подготовленности предполагает усвое­
ние теоретических основ спортивной тактики, изучение данных 
о спортивных соперниках, практическое освоение тактических 
приемов, их комбинаций и вариантов, воспитание тактического 
мышления и других способностей, которые определяют мастер­
ство спортсмена.
Уровень психической подготовленности -  это совокупность 
психолого-педагогических мероприятий и соответствующих усло­
вий спортивной деятельности и жизни спортсменов, которые на­
правлены на формирование у них таких психических функций, 
процессов, состояний и свойств личности, которые обеспечивают 
успешное решение задач тренировки и участия в соревнованиях. 
Специфика вида спорта предъявляет различные требования к ка­
чествам и структуре психологической подготовленности спортсме­
на (см. таблицу) [25].
Зная проблемы с психологической подготовленностью спортсме­
на, можно быстрее и качественнее подготовить его к состязаниям.
Основной формой отбора кандидатов в сборные команды стра­
ны служат спортивные соревнования. При этом учитываются не толь­
ко сегодняшние спортивные результаты, но и их динамика на про­
тяжении двух-трех последних лет, динамика результатов в течение 
текущего года, стаж регулярных занятий спортом, соответствие 
основных компонентов физической подготовленности и физичес­
кого развития требованиям данного вида спорта на уровне резуль­
татов мастера спорта международного класса.
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Требования различных видов спорта к качествам 
и структуре психологической подготовленности спортсмена
(по Ю. Ф. Курамшину)
Вид спорта Положительные качества 
спортсмена
Качества спортсмена, 
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Третий и четвертый уровни отбора спортсменов могут идти 
параллельно, т. е. одновременно. Так, спортсмен может сразу же 
быть принят в команду без участия в отборочных соревнованиях. 
И наоборот, спортсмен, участвующий в отборочных соревновани­
ях, может не войти в сборную команду.
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Таким образом, видно, что на втором, третьем и четвертом 
уровнях отбора, в отличие от первого уровня, учитываются не толь­
ко морфофункциональные признаки, уровень физической и пси­
хической подготовленности, но и уровень технико-тактического 
мастерства, функциональные возможности организма спортсмена, 
способность к восстановлению после выполнения больших тре­
нировочных и соревновательных нагрузок.
При этом важно соблюдать ряд принципов [6, 29].
1. Общая гласность. Всем заинтересованным лицам должны 
быть известны критерии отбора, сроки завершения отбора, сроки 
объявления решения. Гласность отбора нужна для целеустрем­
ленной работы тренера и спортсмена и для того, чтобы избежать 
нездоровой конкуренции среди спортсменов, которые претендуют 
на место в составе кандидатов в сборную команду.
2. Обеспечение равных возможностей для всех претендентов 
на звание кандидатов в сборную команду. Для этого должна быть 
продумана система привлечения спортсменов к учебно-трениро­
вочным сборам, допуска к соревнованиям, система проведения са­
мих соревнований и т. д.
3. Стимуляция спортсменов к достижению высоких резуль­
татов. Система отбора должна быть построена так, чтобы спорт­
смен стремился показать наивысшие результаты в главных сорев­
нованиях тренировочного года или олимпийского цикла.
4. Опора на установленные основные критерии мастерства 
спортсмена. Это прежде всего уровень спортивных достижений, 
стабильность выступления в соревнованиях, перспектива роста.
Особую значимость при отборе кандидатов в сборную коман­
ду имеют нравственные качества, которые характеризуются уров­
нем моральной, интеллектуальной, эстетической и волевой под­
готовленности.
С этой целью анализируется информация о тренировочной 
и соревновательной деятельности спортсмена в своем клубе, в сбор­
ной команде, изучается соревновательная деятельность на нацио­
нальных чемпионатах, учебно-тренировочных сборах.
7. ОТБОР И ОРИЕНТАЦИЯ 
ДЛЯ ЗАНЯТИЙ 
РАЗЛИЧНЫМИ ВИДАМИ СПОРТА
7.1. Скоростно-силовые виды спорта
В скоростно-силовых видах спорта (легкоатлетические прыж­
ки, метания, тяжелая атлетика) в процессе отбора предпочтение 
отдается детям с хорошо развитой мускулатурой, высоким уров­
нем развития быстроты, силы, скоростно-силовых качеств.
Так, для прыгунов в длину с разбега и тройным прыжком важ­
ное значение имеет высокий уровень развития скоростно-силовых 
качеств.
При отборе прыгунов в высоту с разбега следует учитывать, 
что пропорции их тела должны характеризоваться определенны­
ми особенностями: прыгуны обладают длинными ногами и срав­
нительно коротким туловищем.
В процессе отбора бегунов на короткие дистанции предпочте­
ние следует отдавать детям и подросткам среднего и выше среднего 
роста (для данной возрастной группы) с хорошо развитой мускула­
турой. В ходе отбора должны учитываться время реакции на старто­
вый сигнал, уровень развития быстроты, скоростно-силовых качеств.
Решающее значение для толкателей ядра будут иметь высо­
кий уровень развития силы, скоростно-силовых качеств и коорди­
нации, а также тотальные размеры тела [6, 23].
7.2. Циклические виды спорта
При отборе, особенно в тех видах спорта, где выносливость 
играет решающую роль (бег на средние и длинные дистанции,
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плавание, велоспорт и т. д.), необходимо внимательно изучать уро­
вень развития этого качества, а главное предпосылки, свидетель­
ствующие о возможностях его успешного воспитания в дальнейшем.
Общая выносливость довольно точно определяется с помощью 
специальных контрольных упражнений (бег на средние и длин­
ные дистанции). Показатель общей выносливости должен играть 
при отборе существенную роль, так как он с большой точностью 
свидетельствует об общем состоянии здоровья новичка и о функ­
циональных возможностях его сердечно-сосудистой системы. Но­
вичок, не выполняющий норматив в упражнениях на общую вы­
носливость хотя бы на «хорошо», редко становится спортсменом 
высокого класса.
Скоростная выносливость имеет значение в беге на средние 
дистанции, где важную роль играет способность организма рабо­
тать в условиях кислородного долга (анаэробный режим). При пер­
вичном отборе это качество может быть приблизительно опреде­
лено с помощью пробы с задержкой дыхания, которая выполня­
ется следующим образом: испытуемый делает глубокий вдох, затем 
выдох и вновь глубокий вдох, близкий к максимальному; затем 
следует задержка дыхания, продолжительность которой определя­
ется секундомером. Секундомер включают в тот момент, когда испы­
туемый, сделав вдох, закрывает рот, а выключают с началом выдоха 
после задержки дыхания. Проба повторяется 2-3 раза с перерыва­
ми в несколько минут. Учитывается лучший результат (прил. 3).
По данным М. Я. Набатниковой, наиболее информативным 
контрольным испытанием для бегунов на 800 и 1500 м являются 
результаты в беге на 400 и 3000 м, запас скорости для дистанции, 
полученный на эталонных отрезках 100 м [19].
Наиболее прогностическую значимость при отборе юных бе­
гунов на средние дистанции имеют тесты, позволяющие оценить 
уровень общей выносливости спортсмена (медленный бег в тече­
ние 5 мин, бег в течение 20 мин с учетом пройденного расстояния).
Определение способностей к бегу на средние и длинные дис­
танции на основе таких антропометрических показателей, как рост, 
масса, ростовесовой индекс, ЖЕЛ на 1 кг веса, малоэффективно.
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Вместе с тем обнаружена тесная взаимосвязь способности к за­
держке дыхания в покое, при статической и динамической работе 
и спортивными результатами в беге на 1000 м у бегунов 2 и 3 раз­
рядов. У бегунов более высокой квалификации эта взаимосвязь 
недостоверна [6].
При отборе в циклические виды спорта очень важно учиты­
вать не только и не столько исходный уровень развития вынос­
ливости, сколько темпы прироста ее за 1,5 года специализирован­
ных занятий.
Одним из типичных циклических видов спорта является пла­
вание. Высокие результаты в этом виде спорта обусловлены уров­
нем развития физических качеств (прежде всего выносливости) 
и особенностями телосложения. Пловцов высших разрядов отли­
чают тонкокостность и высокий рост [5].
Успехи в плавании в значительной степени обусловлены уров­
нем развития выносливости, величиной тяговых усилий в воде. 
Важную роль играет подвижность в суставах.
В ходе первого этапа отбора у детей определяются плавучесть, 
обтекаемость, равновесие. Уровень развития выносливости в спе­
циальных для плавания тестах можно выявить только в конце 
второго года занятий (после овладения техникой плавания).
Уровень силовых возможностей пловца выявляется с помощью 
кистевого и станового динамометров, а также в ходе подтягивания 
и отжимания. Важным критерием выявления спортивной при­
годности является специальная выносливость юного пловца, кото­
рая определяется с помощью специальных тестов, а также по сум­
марным величинам нагрузок в воде и соотношению скорости пла­
вания на отрезках и дистанциях разной длины.
Для оценки анаэробных возможностей пловцов можно исполь­
зовать так называемые гипоксемические пробы: задержку дыха­
ния, дыхание газовой смесью с меньшим содержанием О2.
Для оценки аэробных возможностей определяют МПК (в пер­
вые 20-30 с после проплыва дистанции с последующим пересче­
том на 1 мин) [19].
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7.3. Игровые виды спорта
В спортивных играх для отбора детей в ДЮСШ особое значе­
ние приобретают психофизиологические показатели, так как от них 
зависит способность к тактическим действиям.
Прогноз способностей к спортивным играм осуществляется 
на основе изучения комплекса индивидуальных свойств личности:
-  морфофункциональных особенностей спортсмена;
-  состояния органов и анализаторов;
-  уровня развития физических качеств (преимущественно ско­
ростно-силовых);
-  координационных способностей;
-  способности к оперативному решению двигательных задач 
и тактическому мышлению, обеспечивающему предвидение вари­
антов тактических ситуаций;
-  способности к проявлению нервно-мышечных усилий и уп­
равлению своими эмоциональными состояниями в экстремальных 
условиях [3].
Уровень физической и технической подготовленности опреде­
ляется путем тестирования. Важное значение имеет выявление иг­
ровой эффективности спортсмена, о которой судят по ряду показа­
телей -  активности, результативности, эффективности взаимо­
действия игроков, ошибкам, допущенным игроками.
На первом этапе отбора в отделения спортивных игр ДЮСШ 
первостепенное значение имеет определение способностей детей 
и подростков к взаимодействию, ориентировке, быстроте действий, 
инициативности и настойчивости, рациональности оперативных 
решений, концентрации внимания и координации движений.
В ряде случаев тесты специальной физической подготовлен­
ности дополняются тестами технической подготовленности. На­
пример, в программу тестирования юных футболистов включа­
ют жонглирование мячом, обводку стоек с последующим ударом 
по воротом и другие тесты.
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7.4. Единоборства
Спортивные единоборства (борьба, бокс, фехтование и проч.) 
предъявляют к спортсменам комплекс специфических требова­
ний, которые необходимо учитывать в ходе отбора. Для этой груп­
пы видов спорта характерно следующее: движения, производимые 
спортсменом, имеют в основном скоростно-силовой характер; вы­
полнение большинства технико-тактических действий затруднено 
активным сопротивлением противника; в ходе спортивного поедин­
ка спортсмен выполняет сложный комплекс передвижений, напа­
дающих и защитных действий в строго ограниченное время; ус­
пех поединка во многом зависит от умения спортсмена правильно 
и своевременно оценить поведение противника [19].
Ранняя диагностика таких качеств, как смелость, решитель­
ность, настойчивость, а также умение ориентироваться в сложной 
обстановке и быстро решать различные тактические задачи, -  за­
лог успешного спортивного совершенствования. Важно определить 
способность занимающихся управлять временньі ми, пространствен­
ными, силовыми параметрами движений, характерных для отдель­
ных видов спортивных единоборств [6].
По мнению Г. С. Туманяна, отбор в спортивных единоборствах 
осуществляется на основе следующих критериев: раннее прояв­
ление способностей к занятиям борьбой, боксом и т. д., трудолю­
бие, смелость, решительность, настойчивость, мужество; быстрое 
усвоение знаний и успешное формирование умений, навыков; на­
личие элементов творчества в процессе изучения и совершенство­
вания спортивной техники [26].
Из физических качеств очень важны быстрота, координация, 
скоростно-силовые качества.
Для успешных выступлений в таком виде спорта, как борьба, 
спортсмен должен обладать высоким уровнем развития силы рук, 
становой силы; способностью к выполнению быстрых, атакующих 
и ответных действий; высокой степенью подвижности позвоноч­
ника и суставов; способностью успешно выходить из захватов, увер­
тываться от бросков противника; высоким уровнем выносливости 
во время схватки и на протяжении всего турнира.
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На первом этапе отбора в бокс изучение занимающихся про­
исходит в неспецифических условиях, так как начинающий спорт­
смен еще не владеет специальными двигательными навыкам и при­
емами. Поэтому предлагаемые тесты не могут моделировать спор­
тивную деятельность боксера. На более поздних этапах отбора 
в качестве тестов могут быть использованы специальные движе­
ния боксеров (удары, защиты, комбинации), а также различные так­
тические приемы. Важным тестом первоначального отбора может 
служить скорость приема и переработки информации. Противопо­
казаниями к занятиям боксом являются величины показателя ско­
рости приема информации ниже 1 бит/с.
На данном этапе отбора следует также оценивать интенсивность 
и распределение внимания, глубинное зрение, точность простран­
ственно-временных характеристик движения. В конце первого года 
обучения по мере освоения техники бокса в качестве тестов мо­
гут быть использованы определение простой и сложной реакции 
при осуществлении ударных движений, оценка «чувства дистан­
ций», двигательного темпа (быстро выполнять удары), а также спо­
собность различать временные и пространственные характеристи­
ки боевых приемов.
Бокс предъявляет высокие требования к сердечно-сосудистой 
и дыхательной системам организма спортсмена. Поэтому в каче­
стве тестов могут быть использованы различные функциональные 
пробы (прыжки на месте, «бой с тенью» и др.), которые позволяют 
определить уровень развития выносливости. С этой же целью мож­
но исследовать ЧСС между раундами. Быстрое восстановление 
пульса свидетельствует о хорошей специальной выносливости 
боксера.
7.5. Сложнокоординационные виды спорта
К числу сложнокоординационных видов спорта относятся 
спортивная и художественная гимнастика, акробатика, прыжки 
в воду, фигурное катание и др. При отборе в эти виды спорта следует
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учитывать следующие факторы: морфологические особенности 
организма, спортивно-техническое мастерство, общую и специаль­
ную физическую подготовленность, психологические особеннос­
ти спортсмена.
Так, гимнасты высокого класса обоего пола принадлежат к ли­
цам среднего роста, с большим относительным весом тела и пре­
имущественным развитием мускулатуры верхнего плечевого поя­
са. Установлена консервативность относительной мышечной силы 
и гибкости, их высокая прогностическая значимость при отборе 
детей для занятий спортивной гимнастикой [6].
Высокие достижения гимнастов в значительной мере обуслов­
лены относительными силовыми показателями следующих мышеч­
ных групп: сгибателей и разгибателей бедра, голени, стопы, разги­
бателей плеча, предплечья. На спортивный результат в гимнастике 
влияют абсолютная и относительная статическая выносливость 
сгибателей и разгибателей туловища, сгибателей голени и разгиба­
телей бедра.
Большое значение для успеха в сложнокоординационных ви­
дах спорта имеет высокий уровень развития координационных спо­
собностей и ловкости в целом.
Как отмечает Л. А. Карпенко, выявление спортивного таланта 
в художественной гимнастике -  это длительный, сложный и труд­
ный процесс, так как все больше возрастают требования к морфо- 
типу, двигательным способностям, техническому совершенству, вы­
разительности и артистизму гимнасток высшего звена [30].
В содержание начального отбора в художественной гимнас­
тике входят следующие компоненты:
1) оценка состояния здоровья и функциональных возможнос­
тей претенденток;
2) оценка внешних данных гимнасток и их перспектив;
3) оценка физических способностей -  их уровня, темпа при­
роста и перспектив развития;
4) оценка технических перспектив -  скорости и качества ос­
воения технических умений и навыков;
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5) мотивационно-волевые особенности -  стремление к высо­
ким достижениям, самосовершенствованию, настойчивость, тер­
пеливость и др.;
6) специфические способности -  пластичность, танцевальность, 
эмоциональность.
Внешние данные на этапе начального отбора оценивает тре­
нер, отвечающий за набор, на этапе специализированного отбора -  
педагогический совет школы, а в последующем -  тренеры сбор­
ных команд.
Точных критериев в этом вопросе нет, но некоторые рекомен­
дации возможны:
1. Предпочтение должно отдаваться девочкам мускульно-асте- 
ничного типа, с узким тазом, тонкой костью, длинными конечнос­
тями и шеей, удлиненной формой мышц, без излишних жировых 
отложений.
2. Хорошо, если у ребенка пропорциональная фигура и при­
влекательное лицо, но следует учитывать, что пропорции фигуры 
у ребенка не такие, как у взрослых, и «гадкий утенок» может пре­
вратиться в лебедя, а «куколка» -  разочаровать.
Физические и технические перспективы гимнасток на этапе 
начального отбора опытный тренер определяет путем простого ви­
зуального наблюдения, молодой тренер может воспользоваться 
тестами, предлагаемыми специалистами (Фирилева, Приставкина, 
Овчинникова, Бирюк и др.) [30] (прил. 4).
На этапе специализированного отбора необходим комплекс­
ный педагогический контроль, включающий оценку:
-  морфологических (внешних) данных;
-  физической подготовленности;
-  хореографической подготовленности;
-  технической подготовленности;
-  содержания и композиции соревновательных программ;
-  функциональной подготовленности;
-  мотивационно-волевых особенностей.
Проводить комплексные обследования можно на всех уров­
нях, начиная с учебно-тренировочной группы, далее на уровне
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школы, города, края, страны, делегируя лучших на все более вы­
сокий уровень.
Кроме того, целесообразно собрать о перспективных гимнаст­
ках информацию:
-  о состоянии здоровья и уровне физического развития;
-  свойствах нервной системы;
-  способностях к освоению спортивной техники и тактики;
-  способностях к перенесению тренировочных и соревнова­
тельных нагрузок;
-  соревновательном опыте;
-  способности самореализовываться в экстремальных услови­
ях крупных соревнований.
В число критериев отбора гимнасток в сборные команды це­
лесообразно включить следующие показатели:
-  спортивные результаты последних соревнований;
-  соответствие содержания соревновательных программ со­
временным требованиям;
-  состояние здоровья;
-  уровень функциональной готовности;
-  соревновательную надежность;
-  личностные особенности взаимоотношений;
-  тактику спортивной перспективы.
7.6. Туризм
Спортивный туризм, как престижный вид спорта, имеющий 
множество дисциплин на современном этапе, объединенных в две 
большие группы -  «маршруты» и «дистанции», привлекает в спор­
тивные секции, походы большое количество детей, подростков и юно­
шей. Занимаясь с ними на протяжении ряда лет, тренерам, за ред­
ким исключением, не всегда удается подготовить туриста высокого 
класса. Далекий от желаемого уровень мастерства команд сбор­
ных городов и районов во многом обусловлен просчетами в отборе 
юных туристов на начальном этапе. Решение данной проблемы 
возможно лишь при творческом подходе тренера к этому процессу.
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Кроме того, следует иметь в виду, что зачастую ребенок приходит 
в секцию, имея мотивы, не связанные с достижением высоких 
результатов в спорте. Среди них можно выделить желание быть 
в коллективе; иметь яркую, модную одежду, снаряжение и экипи­
ровку; простое времяпрепровождение (у костра, в лесу и т. п.). 
Не стоит забывать и о гуманном принципе в отборе, позволяю­
щем личности выбрать тот вид занятия, в котором его потребности 
в самореализации раскроются в наибольшей степени [22].
Особую актуальность у тренеров вызывает необходимость ре­
шения этих вопросов при распределении так называемых бюд­
жетных мест для занятий и учебно-тренировочных сборов, вклю­
ченных в муниципальный заказ. Кому отдать предпочтение -  ре­
бенку, продемонстрировавшему на первых соревнованиях, трени­
ровках хорошие показатели, но не мотивированному на высокие 
достижения, или тому, кто способен к многолетнему освоению ту­
ристских навыков, имеет высокие потребности в самореализации. 
Необходимо обеспечить точность при определении результатов 
периодического контроля, внимательно отнестись к мотивации 
спортсмена, степени его желания и активности.
В спортивном туризме, используя психологическое сопровож­
дение в спортивном отборе, целесообразно рассматривать про­
явление высшей нервной деятельности -  самореализацию -  как 
целостное явление, которое обнаруживается на разных уровнях 
в структурной организации психики (от психофизического до со­
циально-психологического) и проявляется в контексте жизнедея­
тельности. Возникает необходимость изучения движущих сил, обу­
словливающих повышение потребности самореализации, выявле­
ние препятствующих барьеров, системных эффектов в построении 
концепта самореализации в основных сферах жизненной деятель­
ности; выявления тендерных различий у юных туристов с разной 
степенью потенциала самореализации. Первостепенное значение 
приобретают глубокое изучение индивидуальных особенностей 
спортсменов и разработка рациональной методики отбора для за­
нятий конкретной специализацией на основе сопряжения «разви­
тия» и «реализации». Юный турист должен быть оценен как сложное
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существо с его желаниями и потребностями, которые иногда соче­
таются, а иногда весьма отличаются. К тому же отбор в этом слу­
чае должен быть направлен на выявление талантов и предусмат­
ривать прогноз успешности на несколько лет вперед, а не выбор 
здоровых детей, способных с заданной вероятностью осуществ­
лять назначенное действие. Главная трудность здесь заключается 
в том, чтобы распознать эти способности, которые в настоящее 
время еще не проявились [22].
Основной задачей спортивного отбора является всестороннее 
изучение и выявление задатков и способностей, в наибольшей 
мере соответствующих требованиям конкретного вида спорта. Тем 
не менее в существующей практике часто оцениваются или ито­
ги выполнения конкретного задания, или, напротив, способности 
юного спортсмена на исходном уровне развития. При этом спорт­
смены, обладающие более низким исходным уровнем общефизи­
ческого развития, с самого начала определяются как «неуспеваю­
щие», что выражается в дальнейшем закреплении за спортсменами 
стереотипов «способный» или «слабый». Это вырабатывает соот­
ветственную директивную установку тренера и, в свою очередь, 
оказывает воздействие на оценку их достижений. Последнее абсо­
лютно не характерно для спортивного туризма, где тренер, подби­
рая команду для похода, нередко выставляет более высокие оцен­
ки не «способному», имеющему на начальном этапе опережение 
физического развития, а «слабому» в физическом плане, но интел­
лектуально одаренному и коммуникабельному ребенку, имеюще­
му высокий уровень мотивации в познавательных областях, вы­
сокую потребность в самореализации, самоутверждении, самоак­
туализации.
Как отмечают Ж. К. Холодов и В. С. Кузнецов, «слабое прояв­
ление свойств личности и качественных особенностей примени­
тельно к одному из видов спорта не может рассматриваться как 
отсутствие спортивных способностей. Малопредпочтительные при­
знаки в одном виде спортивной деятельности могут оказаться бла­
гоприятными факторами и обеспечивать высокую результативность 
в другом виде» [29, с. 416]. Зачастую на практике это не учитыва­
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ется. Это обусловлено тем, что отбор, например, в спортивном ту­
ризме имеет свою специфику. В этом виде спорта крайне важным 
элементом результативности и успешного роста спортивных дос­
тижений на начальном этапе являются психологические критерии 
спортсмена: темперамент, характер, степень развития внимания, 
мышления, памяти и волевых качеств. К тому же циклограмма 
соревновательных календарей в спортивном туризме растянута 
по сравнению с остальными видами спорта. Так, например, в груп­
пе дисциплин «маршруты» в зачет спортсмену может быть вы­
ставлено не более двух стартов (зачетных походов) в год, что в зна­
чительной степени растягивает сроки периодического контроля 
повышения спортивной квалификации и, следовательно, затрудняет 
прогнозирование и планирование работы в физическом развитии. 
Нередко такой подход к отбору на начальном этапе ставит в тупик 
развитие группы на последующих этапах, требующих физичес­
кого совершенства на высококатегорийных маршрутах. Поэто­
му для отбора в спортивный туризм высших достижений значима 
не только диагностика о соответствии врожденных задатков ин­
теллектуальных способностей, но и непредвзятый прогноз физи­
ческого развития юного спортсмена на основе мотивации и актив­
ности личности. Верная реализация спортивного отбора должна 
обеспечивать эффективное создание и реализацию спортивного 
потенциала.
Остался не раскрытым вопрос взаимного соответствия и со- 
подчиненности процессов психического и физического развития, 
другими словами -  где заканчивается интеллектуальное развитие 
или деятельность сознания и начинается развитие физическое, 
формирование традиционных ценностей физической культуры 
и спорта.
Очевидно, что такая абстракция заложена в правилах спор­
тивного туризма (в группе дисциплин «маршруты»). С одной сто­
роны, это содействует более результативному развитию личности 
в интеллектуальной сфере без углубления в изучение ее обуслов­
ленности психофизиологическим субстратом. С другой -  когда 
абстрагирование заходит чересчур далеко, то отбор спортсмена-
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туриста начинает производиться только по интеллектуальному раз­
витию личности. Подобная крайность свойственна, в частности, 
представителям экологического и краеведческого туризма.
Сказанное может быть в той же мере применено и к отбору 
в спортивном туризме. Рост спортивного мастерства в спортивном 
туризме (в группе дисциплин «маршруты»), как показывает прак­
тика, имеет динамику постепенного перехода от низкокатегорий­
ных походов, где обычно выигрывают команды с опережением 
развития в интеллектуальной сфере участников, к высококатего­
рийным походам, где возрастает роль уровня физического разви­
тия. К тому же физическая культура и спорт должны быть основа­
ны на принципе паритетности потенциалов, на формировании 
благоприятных условий для формирования личности всех. В том 
числе и для детей, обладающих «неравными стартовыми возмож­
ностями», в силу изначально более слабого уровня развития.
В то же время для занимающихся спортивным туризмом вы­
сокая тревожность может играть положительную роль в малока­
тегорийных походах, так как позволяет более точно воспроизво­
дить реальные события на рефлексивном этапе.
Исследования позволили определить следующие психотипы, 
учет которых представляет интерес для спортивного отбора юных 
туристов. В соответствии с предложенной классификацией могут 
быть выделены типы: низкая степень напряжения -  «турист-высо- 
кокатегорийник», средняя степень напряжения -  «турист-малока- 
тегорийник», высокая степень напряжения -  «не турист» [22].
8. РАЗВИТИЕ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ 
КАК КРИТЕРИЙ ОТБОРА
Каждый вид спорта в той или иной степени зависит от разви­
тия определенных физических качеств и способностей. Этот фак­
тор обязательно необходимо учитывать в процессе спортивного от­
бора и ориентации, причем на всех его уровнях. Специалист, осу­
ществляющий процедуру начального или перспективного отбора, 
отбора в сборные команды или для участия в ответственных со­
ревнованиях, должен знать, преимущественное развитие каких фи­
зических качеств в конкретном виде спорта важно для достижения 
высоких результатов. Для этого необходимо учитывать анатомо­
физиологические и психологические особенности развития различ­
ных физических качеств и способы их измерения (прил. 5).
8.1. Сила и силовые способности
Сила -  это способность человека преодолевать внешнее сопро­
тивление или противостоять ему за счет мышечных усилий (на­
пряжений). Различают следующие виды силовых способностей: 
собственно силовые, скоростно-силовые и силовую выносливость.
Собственно силовые способности проявляются при мышеч­
ных напряжениях изометрического типа (без изменения длины 
мышц) или при относительно медленных сокращениях мышц, кото­
рые преодолевают околопредельные, предельные, а иногда и сверх- 
предельные отягощения (при поднимании и переноске предметов, 
вес которых близок к посильным возможностям ученика, при при­
седаниях со штангой достаточно большого веса и т. п.).
Скоростно-силовые способности проявляются в двигательных 
действиях, в которых наряду со значительной силой мышц требу­
ется и стремительность движений (прыжки, метания и т. п.).
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Силовая выносливость проявляется в возможности ученика 
противостоять утомлению при осуществлении относительно про­
должительных двигательных действий, требующих значительных 
мышечных напряжений. В зависимости от режима работы мышц 
говорят о статической (удержание угла в висе на гимнастической 
стенке) и динамической (приседание со штангой весом 20-50 % 
от максимальных силовых возможностей ученика) выносливости [29].
Морфологической основой мышечной силы является содержа­
ние сократительных белков в мышечном волокне, толщина мышеч­
ных волокон. Функциональные предпосылки более разнообразны: 
частота нервных импульсов, поступающих к мышце от двигатель­
ных нейронов; уровень тонических влияний от подкорковых ядер 
и ретикулярной формации; количество нервно-мышечных единиц, 
вовлекаемых в работу. Для проявления максимальной силы решаю­
щее значение приобретают и психологическая установка на резуль­
тат, воля. Проявление мышечной силы зависит от типа мышечных 
волокон -  быстрых или медленных. Если в мышцах больше быст­
рых волокон, человек способен развивать максимальную мощность 
в скоростно-силовых движениях, выполнять работу взрывного ха­
рактера. Преобладание медленных моторных единиц дает возмож­
ность длительно поддерживать мышечное напряжение. Силовая 
выносливость у таких людей выше, чем у людей взрывного типа.
Биохимической основой силы являются эффективность энер­
гетического обмена, активность ферментов, ускоряющих ресинтез 
АТФ, гормональная регуляция.
Результаты генетических исследований позволяют утверж­
дать, что уровень абсолютной силы человека в большей степени 
обусловлен факторами среды (тренировка, самостоятельные заня­
тия и др.), особенно в младшем школьном возрасте. В то же время 
показатели относительной силы (ОС = АС/вес) в большей степени 
испытывают на себе влияние генотипа. Скоростно-силовые спо­
собности примерно в равной мере зависят как от наследственных, 
так и от средовых факторов. Правда, несколько большее значение 
первых выявлено при прыжках, а вторых -  при метаниях, особен­
но тяжелых снарядов. Статическая силовая выносливость опреде­
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ляется в большей мере генетическими условиями, а динамическая 
силовая выносливость зависит от взаимных (примерно равных) 
влияний генотипа и среды.
Для измерения силы человека применяют динамометры раз­
личной конструкции (кистевой и становой). Существуют приспо­
собления для определения силы отдельных мышечных групп (силы 
разгибателей бедра, сгибателей предплечья и т. д.). Указанные ме­
тоды используются для определения статический силы. На осно­
вании аппаратурных измерений силы учитывают также: а) импульс 
силы -  интегральную характеристику механической силы, кото­
рую проявляет индивид за все время осуществления двигательно­
го действия (например, в прыжке в длину с места или при ударе 
ногой по мячу); б) градиент силы -  измерение времени достиже­
ния максимальной силы. Оценка данных показателей силовых спо­
собностей с помощью аппаратуры начинает находить все более 
широкое применение в практике физического воспитания и позво­
ляет педагогу располагать более детальными и точными количе­
ственными критериями силовых возможностей учеников.
Второй способ оценки силовых способностей осуществляется 
с помощью тестов (контрольных упражнений). При этом различа­
ют два вида контроля за силовыми способностями: прямой и кос­
венный. При прямом контроле максимальная сила определяется 
по наибольшему весу, который может преодолеть человек в прос­
том движении (например, при жиме штанги лежа, приседании 
со штангой и т. п.), т. е. в упражнениях, результат выполнения 
которых в очень малой степени зависит от уровня технического 
мастерства.
Косвенный вид оценки силы основан на использовании таких 
тестов, как прыжок в длину или в высоту с места, метание набив­
ных мячей, подтягивание, отжимание и др. Критериями их оценки 
служат дальность бросков, метаний или прыжков, число подтяги­
ваний, отжиманий и т. п. [14].
В различных видах физических упражнений, где результат 
определяется не столько абсолютной силой, сколько быстротой дви­
жений, ведущим направлением подготовки является воспитание
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скоростно-силовых способностей. На современном этапе именно 
этой проблеме уделяется громадное значение. Это объясняется тем, 
что с улучшением физической подготовки, материально-техничес­
кого обеспечения, рационализации техники движений и тому по­
добных моментов спортивные достижения вышли на небывалую 
высоту, т. е. скорость бега в конькобежном спорте или скорость 
велосипедиста определяется уже не «жимовым» отталкиванием, 
где необходимо иметь собственно-силовые способности, а скорост­
ным (взрывным), когда высокие силовые показатели сопровожда­
ются высокими скоростными показателями. В. Н. Зациорский от­
мечает, что скоростно-силовые способности -  это проявление боль­
шой силы в условиях быстрых движений [8].
В. П. Филин характеризует скоростно-силовые качества как 
способность человека к развитию максимальной мощности уси­
лий в кратчайший промежуток времени [27].
Обобщая мнения ведущих специалистов в области теории 
и методики физического воспитания, можно дать следующее опре­
деление: скоростно-силовые качества -  это синтез силовых и ско­
ростных способностей человека, проявляемый во «взрывных» и ди­
намических движениях.
Одним из проявлений скоростно-силовых качеств является 
прыгучесть, характерным для прыгучести является «взрывной» 
тип мышечных сокращений. Если рассматривать этот показатель 
в многократном (динамическом) проявлении, то здесь выступает 
другая форма скоростно-силовых способностей -  прыжковая вы­
носливость.
Как разновидность скоростно-силовых усилий выделяют еще 
амортизационную силу -  способность как можно быстрее закон­
чить движение при его осуществлении с максимальной скоростью 
(например, остановку после ускорения).
Скоростно-силовые способности примерно в равной мере за­
висят как от наследственных, так и от средовых факторов, прыгу­
честь, например, прежде всего от способности нервно-мышеч­
ного аппарата к быстроте проявления максимума двигательного 
усилия.
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Для развития скоростно-силовых качеств довольно благоприя­
тен младший школьный возраст. Данные биологических иссле­
дований говорят о том, что скоростно-силовой показатель растет 
в основном до 13-14-летнего возраста, затем происходит его ста­
билизация. Дальнейший прирост скоростно-силовых показателей 
обеспечивается за счет совершенствования методики трениров­
ки и техники выполнения упражнений. Причем наиболее интен­
сивные темпы прироста скоростно-силовых качеств характерны 
для детей с высоким уровнем физического развития.
Говоря о значении скоростно-силовых упражнений в физичес­
ком воспитании, необходимо отметить, что они способствуют ак­
тивному росту тела в длину. По данным Мартиросова, при выпол­
нении прыжковых упражнений происходит раздражение центров 
роста человека [12].
Существуют общие и специальные скоростно-силовые спо­
собности человека. Первые характеризуют скоростно-силовые про­
явления в естественных движениях (бег, прыжки, метания). Вто­
рые отражают уровень их развития в специальных упражнениях 
(удар в боксе, бросок в борьбе, отталкивание в беге на коньках 
и т. д.). Но первые всегда являются фундаментом для развития 
вторых.
Для оценки уровня развития скоростно-силовых качеств чаще 
всего используют прыжковые упражнения. Это прежде всего пры­
жок в длину с места, прыжок в высоту с места и прыжок в глубину 
с места. Первый из этих тестов используется для оценки скорост­
но-силовых качеств у людей любого возраста и различной подго­
товленности в силу простоты выполнения, доступности и высокой 
информативности. Два других теста используются в спортивной 
практике для оценки прыгучести волейболистов, баскетболистов, 
быстроты отталкивания конькобежцев, лыжников и т. д.
Способ оценки высоты отскока после прыжка в глубину пока­
зан на рис. 2.
Скоростно-силовые качества прыгунов в длину, высоту, с шес­
том можно оценить по результату соответствующего прыжка.
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Рис. 2. Тестирование скоростно-силовых качеств: 
прыжок в глубину
В циклических видах спорта для оценки скоростно-силовых 
способностей используют многоскоки (например, количество шагов 
и время преодоления 100 м). Также используют тройной, пятер­
ной и десятерной прыжки. Широко используется для определения 
скоростно-силовых способностей верхнего плечевого пояса тест 
по метанию набивного мяча двумя руками из-за головы из положе­
ния сидя ноги врозь. Для метателей можно использовать тест в тол­
кании ядра, метании гранаты, диска, копья.
8.2. Быстрота и скоростные способности
Под скоростными способностями понимают возможности че­
ловека осуществлять двигательные действия на высоком уровне 
в минимальный отрезок времени.
Различают три вида скоростных способностей: латентное вре­
мя (скрытый период) двигательной реакции, частоту движений 
(темп) и скорость одиночного движения. Их принято считать эле­
ментарными формами проявления скоростных способностей.
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К скоростным способностям относят также быстроту выполнения 
двигательных действий, способность как можно быстрее набрать 
максимальную скорость и способность длительно поддерживать 
ее. Это комплексные виды скоростных способностей [16].
Все двигательные реакции, совершаемые человеком, делятся 
на две группы -  простые и сложные. Ответ известным действием 
на известный сигнал (зрительный, слуховой, тактильный) называ­
ется простой реакцией, например старт в ответ на выстрел в лег­
кой атлетике или плавании. Быстрота простой реакции определя­
ется по скрытому периоду реакции -  от момента появления сигна­
ла до момента начала движения. Сложные реакции бывают двух 
видов: реакция выбора и реакция на движущийся объект. Они чаще 
встречаются в играх и единоборствах. Однако исследования по­
следнего времени свидетельствуют о том, что этот вид способнос­
тей правомерно относить и к координационным способностям.
Все виды проявления быстроты специфичны, между ними по­
чти нет корреляционной взаимосвязи. Например, можно отличать­
ся очень быстрой реакцией и быть относительно медленным в дви­
жениях и наоборот. Прямой положительный перенос быстроты 
имеет место лишь в движениях, у которых сходны смысловые и 
программирующие стороны, а также двигательный состав. Напри­
мер, улучшение результата в прыжках в длину скажется положи­
тельно на скорости спринтерского бега и других упражнениях, где 
скорость разгибания ног имеет большое значение. Однако на быст­
роту удара в боксе или укола в фехтовании скорость плавания или 
гребли едва ли окажет какое-либо влияние. Лишь у физически сла­
бо подготовленных детей на начальном этапе тренировки можно 
ожидать значительный положительный перевес быстроты.
Уровень и качество скоростных способностей человека зави­
сят от разных факторов. Так, быстрота реакции зависит от скорости 
протекания следующих пяти фаз: появления возбуждения в рецеп­
торе, участвующем в восприятии сигнала; передачи возбуждения 
в ЦНС; перехода возбуждения по нервным путям и формирования 
эффекторного сигнала; проведения сигнала от ЦНС к мышце; воз­
буждения мышцы и появления в ней механической активности.
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Специалисты считают, что сокращение латентного периода реакции 
прежде всего связано с укорочением третьей фазы [29].
Быстрота зависит также от скорости перехода двигательных 
нервных центров от состояния возбуждения в состояние торможе­
ния и обратно, т. е. от подвижности нервных процессов. С био­
химической точки зрения быстрота зависит от содержания АТФ 
в мышцах, скорости ее расщепления под влиянием нервных им­
пульсов, а также быстроты ресинтеза.
Скоростные упражнения кратковременны, поэтому работа идет 
в основном за счет анаэробных механизмов, в результате образу­
ется большой кислородный долг, «оплата» которого затягивается 
на десятки минут.
Несомненно, что на скоростные способности свой отпечаток 
накладывают и личностно-психические факторы: мотивации, про­
явление воли, эмоции.
Генетические исследования (близнецовый метод, сопоставле­
ние скоростных возможностей родителей и детей, длительные на­
блюдения за изменениями показателей быстроты у одних и тех же 
детей) свидетельствуют, что скоростные способности существен­
но зависят от факторов генотипа. Так, простая реакция на 60-88 % 
определяется наследственностью [13].
Время реакции на свет, звук, прикосновение определяют с по­
мощью реакциометров, измеряющих время реакции с точностью 
до 0,01 или 0,001 с. Для оценки времени простой реакции исполь­
зуют не менее 10 попыток и определяют среднее время реагирова­
ния. При проведении теста школьнику предлагается в ответ на оп­
ределенный световой или звуковой сигнал как можно быстрее 
выполнить какое-либо простейшее движение, например нажать 
кнопку на замыкающей цепи прибора.
Быстроту реакции можно определить и более простым спосо­
бом -  с помощью гимнастической палки. В исходном положении 
учитель удерживает ее вертикально за верхний конец, а испытуе­
мый контролирует открытой кистью за нижний. После команды 
«Внимание!» испытуемый должен поймать падающую палку как 
можно быстрее. Быстроту реакции определяют по наименьшему 
расстоянию от первого хвата до заключительного.
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В спорте время реакции измеряют также с помощью контакт­
ных датчиков, помещаемых в стартовые колодки.
Время удара, передачи мяча, броска и т. п. определяют с по­
мощью специальной биомеханической аппаратуры. Это время, как 
правило, колеблется в пределах 0,25-0,70 с.
Для оценки сложной реакции в зависимости от особенностей 
специализации разрабатываются различные стенды и тренажеры. 
В основном это тренажеры с программирующими устройствами, 
например, электромишени для боксеров и фехтовальщиков, снаб­
женные программными и измерительно-регистрирующими блока­
ми, что позволяет задавать различные программы реакции выбора 
и получать объективную информацию о ней. Существуют анало­
гичные тренажеры для гандболистов (с электротабло, имитирую­
щим ворота), волейболистов (с имитацией блокирующих заслонов 
над сеткой) и т. д. Необходимо отметить, что подобные устройства 
служат не только инструментом оценки способностей к реакции, 
но и средством их воспитания, так как систематическое использо­
вание таких тренажеров формирует устойчивый навык и повыша­
ет скоростные способности.
Время одиночного движения можно определить, выполняя, 
например, пять выпрыгиваний, пять приседаний или пять хлопков 
над головой с максимально возможной скоростью. Регистрирует­
ся время пяти движений и делится на 5.
Можно определить время одиночного движения и более точ­
но -  с помощью тензостелек, тензоплатформ, электро- и миллисе­
кундомеров, а также кино- и фотограмм путей расчета по ним вре­
мени выполнения отдельных элементов движения.
Наиболее распространенный способ оценки быстроты -  пре­
одоление контрольных дистанций (в беге, плавании, беге на конь­
ках). Чаще всего используют бег на 30, 60 или 100 м. Если при 
этом зафиксировать не только время пробегания, но и число ша­
гов, то можно определить темп (число движений в единицу вре­
мени). Для этого количество шагов (движений) делится на время 
преодоления дистанции. Определить частоту движений кисти 
можно, проставляя карандашом на бумаге максимально возмож­
ное число точек за 5 или 10 с (теппинг-тест) [14].
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В качестве контрольного упражнения, характеризующего спо­
собность спортсмена развивать максимальный темп, можно исполь­
зовать, например, прыжки со скакалкой (кто быстрее выполнит 
10-12 прыжков или кто сделает больше прыжков за 10-15 с). 
Для детей, плохо прыгающих через скакалку, можно на этих же 
условиях предложить прыжки с ноги на ногу через какое-нибудь 
низкое препятствие. Аналогичные упражнения можно дать и для рук, 
например, стоя в 15-20 см от конца коня (гимнастического брев­
на), выполнять прямыми руками хлопки в ладони поочередно 
сверху и снизу коня.
Во всех упражнениях, рекомендуемых для определения макси­
мального темпа, должны быть обеспечены такие условия, при ко­
торых не изменялась бы форма движений. Например, если в каче­
стве скоростного упражнения выполнять прыжки на месте без ска­
калки, то новичок неизбежно и непроизвольно будет увеличивать 
темп не за счет быстроты движений, а за счет их укорочения, т. е. 
практически перестанет отрывать ноги от пола при подскоке.
8.3. Выносливость и виды выносливости
Выносливость -  это способность совершать работу определен­
ной интенсивности в течение как можно большего времени, пре­
одолевая сопротивление как внешней, так и внутренней среды. 
При этом важно, чтобы не снижалась эффективность работы.
Видов выносливости очень много: скоростная, силовая; локаль­
ная, региональная и глобальная; статическая и динамическая; сер­
дечно-сосудистая и мышечная; а также общая и специальная, эмо­
циональная, игровая, дистанционная, координационная, прыжко­
вая и т. д.
В практике физического воспитания чаще пользуются поня­
тиями общей и специальной выносливости.
Под общей выносливостью понимается способность в тече­
ние продолжительного времени выполнять работу, вовлекающую 
в действие многие мышечные группы и предъявляющую высокие 
требования к сердечно-сосудистой и дыхательной системам.
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Специальная выносливость проявляется при длительном вы­
полнении специальных упражнений с мощностью нагрузки, близ­
кой или равной соревновательной [29].
Развитие выносливости -  это в значительной мере развитие 
биохимических процессов, способствующих более длительному вы­
полнению работы, а также устойчивости нервной системы к воз­
буждению большой интенсивности.
Длительность работы до момента снижения интенсивности 
можно разделить на две фазы.
Первая фаза -  работа до появления чувства усталости, которое 
свидетельствует, как правило, о наступлении утомления.
Вторая фаза -  работа на фоне утомления до тех пор, пока чело­
век может за счет дополнительного волевого усилия поддержи­
вать заданную интенсивность. Поэтому при развитии выносливос­
ти необходимо формировать волю и адаптировать занимающихся 
к тем неблагоприятным факторам, которые возникают в конце ра­
боты и приводят к утомлению. Рациональное использование раз­
личных упражнений на выносливость способствует повышению 
производительности сердечно-сосудистой и дыхательной систем, 
что проявляется в увеличении максимальных величин кислород­
ного долга до 20-25 л (вместо 5-6 л у не занимающихся), мак­
симального потребления кислорода до 80-90 мл/кг • мин (вместо 
40-45 мл/кг • мин у новичков), содержания креатинфосфата и гли­
когена в мышцах, активизации интенсивности гликолиза, повыше­
нии активности ферментов, ответственных за энергообеспечение 
организма.
Общая и специальная выносливость различаются особеннос­
тями нервно-мышечного регулирования и энергообеспечения ор­
ганизма при различных видах двигательной деятельности. Физио­
логической основой общей выносливости являются аэробные 
возможности человека. Специальная выносливость зависит от воз­
можностей нервно-мышечного аппарата, быстроты расходования 
ресурсов внутримышечных источников энергии, техники владения 
двигательным действием и уровня развития других двигательных 
способностей.
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Спортивному педагогу необходимо обратить внимание на та­
кие виды специальной выносливости, как скоростная, силовая, 
координационная.
Скоростной выносливостью называют такую выносливость, 
когда от человека требуется удержать максимальную или субмак- 
симальную интенсивность работы (скорость или темп). Физиоло­
гической основой скоростной выносливости являются аэробные 
возможности организма с обеими их фазами -  алактатной и глико- 
литической. Мощность упражнений при такой работе достигает 
85-98 % от максимальной. Продолжительность работы может со­
ставлять 8-45 с (максимальная интенсивность) или 45-120 с (суб- 
максимальная интенсивность).
Силовая выносливость представляет собой способность про­
тивостоять утомлению в мышечной работе, требующей значитель­
ных силовых напряжений. Например, о проявлении силовой вы­
носливости можно говорить, если школьник совершает упражне­
ния «до отказа» с внешним отягощением, составляющим не менее 
30 % от индивидуально максимального.
Под координационной выносливостью понимают способность 
противостоять утомлению в двигательной деятельности, предъяв­
ляющей повышенные требования к координационным способнос­
тям человека. Например, она проявляется при неоднократном вы­
полнении координационно сложных технико-тактических дей­
ствий в спортивных играх и единоборствах, в процессе длительного 
выполнения гимнастических упражнений [10].
Общая (аэробная) выносливость всегда бывает глобальной (то­
тальной), так как при этом в работе участвуют более 2/3 всех мы­
шечных групп. Специальная выносливость различного типа мо­
жет быть как глобальной, так и региональной (когда функциони­
руют от 1/3 до 2/3 мышечных групп) и локальной (при включении 
в работу менее 1/3 мышечных групп).
Различные виды выносливости независимы или мало зависят 
друг от друга. Например, можно обладать высокой силовой вынос­
ливостью, но недостаточной скоростной или низкой координаци­
онной. Высокая выносливость в плавании не гарантирует таковую 
в гимнастике и т. д.
74
Одним из основных критериев выносливости является время, 
в течение которого человек способен поддерживать заданную ин­
тенсивность деятельности, на базе этого критерия разработаны 
прямой и косвенный способы измерения выносливости. При пря­
мом способе школьнику предлагают выполнить какое-либо задание 
(например, бег) с заданной интенсивностью (60, 70, 80 или 90 % 
от максимальной скорости). Сигналом для прекращения теста яв­
ляется начало снижения скорости выполнения данного задания. 
На практике прямым способом учителя пользуются редко, хотя он 
наиболее объективен. При косвенном способе выносливость опре­
деляется по времени преодоления какой-либо достаточно длинной 
дистанции. Для учащихся младших классов обычно используют 
бег на 600-800 м, для учащихся средних классов на 1000-1500 м, 
для учащихся старших классов на 2000-3000 м [14].
Также можно использовать 6- или 12-минутный тест Купера. 
В этом тесте оценивается расстояние, преодоленное за данное вре­
мя (причем бег можно сочетать с ходьбой). К. Купером разработан 
этот тест не только для бега, но и для плавания, езды на велоси­
педе, других циклических упражнений.
Различают две группы тестов для измерения выносливости -  
неспецифические и специфические. К неспецифическим относят­
ся: 1) бег на тредбане; 2) степ-тест; 3) велоэргометрия. Эти тесты 
позволяют оценить общую работоспособность организма, скорость 
восстановления после стандартной нагрузки на выносливость. С по­
мощью специфических тестов измеряют выносливость при вы­
полнении определенной двигательной деятельности, например, 
в плавании, беге на лыжах, спортивных играх, единоборствах, гим­
настике [11].
Выносливость зависит от многих факторов, в частности от ско­
ростных и силовых способностей ученика. В этой связи рекомен­
дуется обращать внимание не только на абсолютные, но и на отно­
сительные показатели выносливости: запас скорости (ЗС), индекс 
выносливости (ИВ) и коэффициент выносливости (KB).
Запас скорости определяется как разность между средним вре­
менем преодоления какого-либо короткого, эталонного отрезка
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(30, 60, 100 м в беге, 25 или 50 м в плавании и т. д.) при прохожде­
нии всей дистанции и лучшим временем на этом отрезке. Чем мень­
ше ЗС, тем выше уровень развития выносливости.
Индекс выносливости -  это разность между временем пре­
одоления длинной дистанции и тем временем на этой дистанции, 
которое показал бы ученик, если бы преодолел ее со скоростью, 
показываемой им на эталонном отрезке. Чем меньше ИВ, тем выше 
уровень развития выносливости.
Коэффициент выносливости -  это отношение времени пре­
одоления всей дистанции ко времени преодоления эталонного от­
резка. И в этом случае чем меньше KB, тем выше уровень развития 
выносливости.
8.4. Гибкость и виды ее проявления
Гибкость -  это способность человека выполнять движения 
с большой амплитудой. Сам термин «гибкость» обычно исполь­
зуется для интегральной оценки подвижности звеньев тела. Если 
же оценивается амплитуда движений в отдельных суставах, то 
принято говорить о подвижности в них [29].
Гибкость -  одно из основных двигательных качеств человека, 
связанное с эластичностью мышц, связок, подвижностью в суставах.
Различают две формы проявления гибкости -  активную и пас­
сивную.
Активная гибкость характеризуется максимальной величи­
ной амплитуды движений при самостоятельном выполнении уп­
ражнения благодаря своим мышечным усилиям.
Пассивная гибкость характеризуется максимальной величи­
ной амплитуды движений, достигаемых при действии внешних сил 
(например, с помощью партнера или отягощения).
В пассивных упражнениях на гибкость достигается большая, 
чем в активных упражнениях, амплитуда движений. Разницу меж­
ду показателями активной и пассивной гибкости называют резерв­
ной растяжимостью или запасом гибкости.
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Кроме анатомо-физиологических особенностей (строение свя­
зок, эластичность связок и мышц) на развитие гибкости влияют 
и другие факторы. Так, особенности высшей нервной деятельнос­
ти человека, а именно способность ЦНС четко координировать про­
цессы возбуждения и торможения (напряжения и расслабления), 
позволяет добиться развития гибкости. С другой стороны, трени­
ровки на растяжение как бы приучают нервно-мышечную систему 
к увеличенному размаху движений. Также нужно отметить, что 
гибкость способна увеличиваться и под влиянием стресса, сильно­
го возбуждения, что много раз фиксировалось у спортсменов в пред­
стартовой лихорадке и после участия в соревнованиях, значимых 
для спортсмена.
Генетические исследования выявили влияние наследственно­
сти на гибкость. Особенно это характерно для общей гибкости. 
Оказалось, что можно определить предрасположенность к разви­
тию гибкости по отпечаткам пальцев. Установлено, что рисунки 
на подушечках пальцев можно разделить на три основных типа: 
дуги, петли, круги (рис. 3).
Рис. 3. Основные типы отпечатков пальцев:
А  -  дуги; Б  -  петли; В  -  круги
Петли, в свою очередь, делятся на два типа. Те, которые откры­
тым концом обращены в сторону большого пальца, -  рациональ­
ные петли (Р). Если же открытый конец петли направлен в сторо­
ну мизинца -  ульнарные петли (У). Ученые обследовали сто пар
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близнецов и выяснили, что у близнецов с лучшей гибкостью чет­
вертый и пятый пальцы левой руки чаще имеют такие сочетания 
отпечатков: У X В, Б X У, В X А, А X В. Остальные варианты соот­
ветствовали чаще всего плохой гибкости. Однако у каждого есть 
индивидуальный предел в развитии гибкости, обусловленный 
именно генотипом, достигнув которого гибкость больше увели­
чиваться не будет [11].
Гибкость зависит от возраста. Если связки детей при растягива­
нии могут удлиняться на 6-10 %, то у 40-летних -  лишь на 4-5 %, 
а у 60-70-летних -  на 1-3 %. По мнению Б. А. Ашмарина, наибо­
лее интенсивно гибкость развивается до 15-17 лет. По данным 
других авторов, уже после 14 лет подвижность в суставах резко 
ухудшается, что приводит к уменьшению разницы между актив­
ной и пассивной гибкостью. В 9-13 лет подвижность в суставах 
развивается почти в 2 раза эффективнее, чем в старшем школь­
ном возрасте. При этом для развития пассивной гибкости сенси­
тивным периодом будет являться возраст 9-10 лет, а для активной 
10-14 лет. У девочек и девушек показатели гибкости на 20-30 % 
выше, чем у мальчиков и юношей.
Проявление гибкости в тот или иной момент времени зависит 
и от общего функционального состояния организма, и от внешних 
условий: времени суток, температуры мышц и окружающей сре­
ды, степени утомления. Так, в утренние часы гибкость снижена. 
При разминке или в бане гибкость повышается (за счет повыше­
ния внутренней или внешней температуры). Утомление, наобо­
рот, ухудшает подвижность в суставах. Гибкость зависит от тело­
сложения: чем выше весоростовые данные, тем она меньше.
Для оценки уровня развития гибкости используют как инстру­
ментальные методики (гониометрия -  измерение углов сгибания 
или разгибания в суставах), так и тестирование [14] (прил. 6).
Например, для оценки гибкости плечевого пояса можно вос­
пользоваться тестом: отведение плеч назад до соприкосновения 
внутренних краев лопаток. Универсальным способом контроля 
за плечевым суставом является выкрут с хватом прямыми руками 
за палку. Минимальная ширина хвата (в см), обеспечивающая
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выкрут -  перемещение палки вперед-вверх-назад-вниз, является 
показателем амплитуды движений в плечевом суставе и суставах 
плечевого пояса.
До недавнего времени для измерения гибкости специалисты 
использовали глубокий наклон вперед из основной стойки. Сте­
пень гибкости оценивалась по тому, насколько выше (или ниже) 
опоры оказывались средние пальцы рук испытуемого в момент 
фиксации наклона. Однако этот тест имеет существенные недо­
статки. Главный из них -  ни суставы, ни позвоночник при этом 
движении не функционируют с предельной (или даже близкой 
к предельной) амплитудой. Положение пальцев относительно опо­
ры лимитируется главным образом растяжимостью мышц задней 
поверхности бедра. Растяжимость может изменяться буквально 
в течение считанных минут. Десяток предварительных наклонов 
или даже хорошее общее разогревание с помощью бега резко улуч­
шают результаты измерения. Желательно этот тест выполнять в по­
ложении сидя, хотя и здесь мы не освободимся от некоторых его 
недостатков.
Для оценки гибкости широко используют (особенно в гимнас­
тике) такие тесты, как мост, продольный и поперечный шпагат. 
Однако на качество выполнения этих тестов влияют рост и длина 
сегментов тела (рук, ног, туловища).
Ф. Л. Доленко предлагает простой способ контроля за гиб­
костью в домашних условиях. Стоя ноги на ширине плеч, руки 
над головой, предельно прогибайтесь, запрокидывая голову назад. 
На противоположной стене сделайте несколько отметок и во время 
прогибания замечайте самую нижнюю отметку, которую вы види­
те. Чем ближе к полу эта отметка, тем больше гибкость.
Для более точной и объективной оценки гибкости Ф. Л. До­
ленко предлагает рассчитывать индекс гибкости (ИГ). Для этого 
измеряют степень максимального прогиба из заданного исходного 
положения. Прогиб выполняется из основной стойки с фикси­
рованным положением рук на внешней опоре (гимнастической 
стенке). Величиной прогиба считается минимальное расстояние 
от вертикальной стенки до крестцовой точки испытуемого. Индекс
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гибкости (Н) вычисляется как отношение величины прогиба (h) 
к длине тела до седьмого шейного позвонка (усеченная длина 
тела L):
H  = h / L.
При выполнении теста разрешается подниматься на носки 
вплоть до кончиков пальцев. Запрещается ослаблять хват и сги­
бать ноги в коленных суставах. Процедура тестирования представ­
лена на рис. 4, 5 [7].
Рис. 4. Исходное положение Рис. 5. Процесс измерения
8.5. Ловкость и координационные 
способности
Ловкость определяют, во-первых, как способность быстро и 
прочно овладевать новыми, сложнокоординационными движения­
ми (способность быстро обучаться) и, во-вторых, как способность 
быстро перестраивать двигательную деятельность в соответствии 
с внезапными изменениями обстановки [2, 29].
В. И. Лях считает, что координационные способности (КС) -  
более широкое понятие, включающее в себя и ловкость. Сколько
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же КС существует реально и сколько их должен формировать учи­
тель физкультуры у учащихся? На этот вопрос нет единой точки 
зрения, Авторы в своих попытках систематизировать КС называ­
ют от 2-3 основных до 5, 11, 18 и более специфических (или част­
ных) КС [11].
Исследования В. И. Ляха позволили выделить следующие 
виды КС: специальные, специфические и общие.
К специальным КС относятся однородные по психофизиологи­
ческим механизмам группы целостных целенаправленных двига­
тельных действий. Различают следующие специальные КС:
-  в циклических (ходьба, бег, ползание, лазанье, перелазанье, 
плавание, конькобежный и велосипедный спорт, гребля и др.) и 
ациклических действиях (прыжки);
-  в нелокомоторных движениях тела в пространстве (гимнас­
тические и акробатические упражнения);
-  в движениях манипулирования в пространстве отдельными 
частями тела (движения указания, прикосновения, укола, обвода 
контура и т. д.);
-  в движениях перемещения вещей в пространстве (перекла­
дывание предметов, подъем тяжестей);
-  в баллистических (метательных) движениях с установкой 
на дальность и силу метания (толкание ядра, метание гранаты, дис­
ка, молота);
-  в метательных движениях на меткость (метания или броски 
различных предметов в цель, теннис, городки, жонглирование);
-  в движениях прицеливания;
-  в подражательных и копирующих движениях;
-  в атакующих и защитных действиях единоборств (борьба, 
бокс, фехтование);
-  в нападающих и защитных технических и технико-такти­
ческих действиях многих подвижных и спортивных игр (баскет­
бол, волейбол, футбол, ручной мяч, хоккей и т. д.).
Количество специфических КС бесконечно, как бесконечны 
различные виды физкультурно-спортивной деятельности человека. 
К наиболее важным специфическим КС относятся способности
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к точности воспроизведения, дифференцирования, отмеривания 
и оценки пространственных, временных и силовых параметров 
движений; к равновесию; ритму; быстрому реагированию; ориен­
тированию в пространстве; быстрой перестройке двигательной 
деятельности, а также произвольному расслаблению и вестибуляр­
ной устойчивости.
Результат развития ряда конкретных специальных и специфи­
ческих КС, своего рода их обобщение, составляет понятие «общие 
КС». Под общими КС следует понимать потенциальные и реали­
зованные возможности человека, определяющие его готовность 
к оптимальному управлению и регулированию различными по про­
исхождению и смыслу двигательными действиями. Общие КС су­
ществуют лишь в сознании человека как обобщение и результат 
развития специальных КС [11].
Необходимо различать элементарные и сложные КС.
Элементарными являются КС, проявляемые, например, в ходь­
бе и беге, а более сложными -  проявляемые в единоборствах 
и спортивных играх. Относительно элементарной является способ­
ность точно воспроизводить пространственные параметры движе­
ний и более сложной -  способность перестраивать двигательные 
действия в условиях внезапного изменения обстановки.
Физиологической основой КС являются подвижность и дина­
мичность нервных процессов. Точность и соразмерность движений 
определяется степенью развития кинестезической чувствительнос­
ти, т. е. совокупной деятельностью двигательного и тактильного 
анализаторов.
Для измерения различных видов КС существуют тесты [14].
Так, для оценки способности к равновесию используют пробу 
Ромберга. Она заключается в удержании равновесия стоя на одной 
ноге с закрытыми глазами, вторая нога -  ступней на колене опор­
ной. Руки на пояс. Фиксируется время в секундах.
Координационные способности можно выявить, выполнив по­
следовательно два прыжка вверх с места (со взмахом и без взмаха 
рук). Чем больше разность между показателями прыжков, тем 
выше КС.
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На практике для оценки КС широко используют челночный 
бег 3 X 10 м. Время преодоления дистанции является абсолютным 
показателем КС. Если же от этого времени вычесть время пробе­
гания 30 м, то получим относительный показатель КС.
Для оценки общих КС можно воспользоваться тестом «три 
кувырка вперед». Фиксируется время в секундах.
Координационные способности в метательных движениях 
определяют с помощью метания теннисного мяча на дальность 
и точность.
Широко используется тест «Ведение мяча с обведением стоек».
Ловкость (способность к координации движений) является важ­
ным качеством в любом виде спорта. Недостаточно ловкий спорт­
смен никогда не сможет овладеть первоклассной спортивной тех­
никой и тем более успешно выступать в тех видах спорта, где не­
обходимо выполнять быстрые двигательные действия в быстро 
меняющейся обстановке [15].
Поэтому в основе отбора должно лежать прежде всего испыта­
ние координационных возможностей новичков; и лишь тех из них, 
кто имеет достаточную ловкость, следует проверять при помощи 
других тестов. Необходимо помнить, что, в отличие от других ка­
честв, которые могут быть в какой-то степени развиты или ком­
пенсированы в процессе тренировки, ловкость после 11-12 лет 
развивается с большим трудом.
При отборе следует обратить внимание как на общую ловкость, 
так и на специфическую, т. е. характерную для данного вида спорта.
Общая ловкость может быть определена простым наблюдени­
ем за выполнением новичками обычных упражнений, за игрой 
в мяч и т. д. Можно сразу отметить детей с очень плохой координа­
цией, бросающейся в глаза угловатостью и неловкостью движе­
ний, слабо ориентирующихся, с замедленной реакцией. С другой 
стороны, часто в ходе обычного наблюдения за детьми можно уви­
деть координированных (ловких) детей от природы. Такие дети 
буквально на лету схватывают новые, необычные упражнения. 
В последующем такие дети очень быстро осваивают технику из­
бранного вида спорта.
ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Многообразие видов спорта, регулярно появляющиеся новые 
виды спорта и их разновидности, рост спортивных результатов -  
все это ведет к повышению требований спортивной деятельности 
к способностям и возможностям занимающихся. Поэтому актуаль­
ность проблемы отбора и ориентации постоянно растет. Какой сол­
дат не мечтает стать генералом. Так и каждый тренер, учитель фи­
зической культуры, очевидно, мечтает вырастить чемпиона. Но 
для этого он должен хорошо представлять всю сложность и много­
гранность процесса подготовки спортсмена самого высокого клас­
са. Важно знать критерии отбора, его этапы, а также требования 
вида спорта к организму ребенка, его способностям, функциональ­
ным возможностям. В одних видах спорта при отборе больше вни­
мания следует уделить антропометрическим данным, в других -  
определенным физическим качествам, в третьих -  свойствам харак­
тера, темпераменту и волевым качествам. Кроме того, тренер дол­
жен знать и уметь использовать тесты и диагностические мето­
дики, с помощью которых можно выявить уровень развития тех 
или других способностей и качеств. При этом следует помнить, что 
в науке и практике появляются новые приемы и способы тестиро­
вания, в том числе и с помощью новейших компьютерных техно­
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Определение типа темперамента 
по Г. Айзенку
Экстравертам (сангвиникам, холерикам) свойственны общитель­
ность, импульсивность, гибкое поведение, большая инициативность, вы­
сокая социальная адаптивность, но малая настойчивость. Интровертам 
(флегматикам, меланхоликам) присущи наблюдательность, замкнутость, 
склонность к самоанализу, затруднение социальной адаптации, фиксация 
интересов на явлениях собственного внутреннего мира, социальная пас­
сивность при достаточной настойчивости.
Для того чтобы определить место типа темперамента испытуемого 
в двухфакторной модели Г. Айзенка, используется адаптированный ва­
риант его опросника. На каждый предлагаемый вопрос следует ответить 
«да» или «нет». Среднего значения для ответа не предусмотрено.
Тест-опросник Г. Айзенка
1. Часто ли вы испытываете тягу к новым впечатлениям, чтобы от­
влечься, испытать сильные ощущения?
2. Часто ли вы чувствуете, что нуждаетесь в друзьях, которые могут 
вас понять, выразить сочувствие?
3. Считаете ли вы себя беззаботным человеком?
4. Трудно ли вы отказываетесь от своих намерений?
5. Обдумываете ли вы свои дела не спеша и предпочитаете подож­
дать, прежде чем действовать?
6. Всегда ли вы держите свои обещания, даже если это вам невыгодно?
7. Часто ли у вас бывают спады и подъемы настроения?
8. Быстро ли вы обычно действуете и говорите и много ли времени 
тратите на обдумывание?
9. Возникало ли у вас когда-нибудь чувство, что вы несчастны, хотя 
никакой серьезной причины для этого не было?
10. Верно ли, что на спор вы способны решиться на все?
11. Смущаетесь ли вы, когда хотите познакомиться с человеком про­
тивоположного пола, который вам симпатичен?
12. Бывает ли, что, разозлившись, вы выходите из себя?
13. Часто ли вы действуете необдуманно, под влиянием момента?
14. Часто ли вас беспокоит мысль о том, что вам не следовало бы чего- 
то говорить или делать?
87
15. Предпочитаете ли вы чтение книг встречам с людьми?
16. Верно ли, что вас легко задеть?
17. Любите ли вы часто бывать в компании?
18. Бывают ли у вас такие мысли, которыми вам не хотелось бы де­
литься с другими людьми?
19. Верно ли, что иногда вы настолько полны энергии, что все горит 
в руках, а иногда чувствуете сильную вялость?
20. Стараетесь ли вы ограничить круг своих знакомств небольшим 
числом самых близких друзей?
21. Много ли вы мечтаете?
22. Когда на вас кричат, отвечаете ли вы тем же?
23. Часто ли вас терзает чувство вины?
24. Все ли ваши привычки хороши и желательны?
25. Способны ли вы дать волю собственным чувствам и вовсю пове­
селиться в шумной компании?
26. Можно ли сказать, что нервы у вас часто бывают напряжены 
до предела?
27. Считают ли вас человеком живым и веселым?
28. После того как дело сделано, часто ли вы возвращаетесь к нему 
мысленно и думаете, что могли бы сделать лучше?
29. Верно ли, что вы обычно молчаливы и сдержанны, когда находи­
тесь среди людей?
30. Бывает ли, что вы передаете слухи?
31. Бывает ли, что вам не спится оттого, что разные мысли лезут вам 
в голову?
32. Верно ли, что вам часто приятнее и легче прочесть о том, что вас 
интересует в книге, хотя можно быстрее и проще узнать об этом у друзей?
33. Бывает ли у вас сильное сердцебиение?
34. Нравится ли вам работа, которая требует пристального внимания?
35. Бывают ли у вас приступы дрожи?
36. Верно ли, что вы всегда говорите о знакомых вам людях только 
хорошее, даже тогда, когда уверены, что они об этом не узнают?
37. Верно ли, что вам бывает неприятно в компании, где постоянно 
подшучивают друг над другом?
38. Верно ли, что вы раздражительны?
39. Нравится ли вам работа, которая требует быстроты действий?
40. Верно ли, что вам нередко не дают покоя мысли о разных непри­
ятностях и ужасах, которые могли бы произойти, хотя все кончилось 
благополучно?
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41. Верно ли, что вы неторопливы в движениях?
42. Вы когда-нибудь опаздывали на свидание или на работу?
43. Часто ли вам снятся кошмары?
44. Верно ли, что вы такой любитель поговорить, что никогда не упус­
каете удобного случая побеседовать с незнакомым человеком?
45. Беспокоят ли вас какие-нибудь боли?
46. Огорчились бы вы, если бы долго не могли видеться со своими 
друзьями?
47. Можете ли вы назвать себя нервным человеком?
48. Есть ли среди ваших знакомых такие, которые вам явно не нра­
вятся?
49. Легко ли вас задевает критика ваших недостатков или вашей ра­
боты?
50. Могли бы вы сказать, что вы уверенный в себе человек?
51. Трудно ли вам получить настоящее удовольствие от мероприя­
тий, в которых много участников?
52. Беспокоит ли вас чувство, что вы чем-то хуже других?
53. Смогли бы вы внести оживление в скучную компанию?
54. Бывает ли, что вы говорите о вещах, в которых совсем не разби­
раетесь?
55. Беспокоитесь ли вы о своем здоровье?
56. Любите ли вы подшучивать над другими?
57. Страдаете ли вы бессонницей?
Обработка и интерпретация результатов тестирования осуществля­
ется с помощью ключа к опроснику:
Показатели свойств темперамента Показатель 
искренности ответовЭкстраверсия Нейротизм
1. Да 29. Нет 2. Да 31. Да 6. Да
3. Да 32. Нет 4. Да 33. Да 12. Нет
5. Нет 34. Нет 7. Да 35. Да 18. Нет
8. Да 37. Нет 9. Да 38. Да 24. Да
10. Да 39. Да 11. Да 40. Да 30. Нет
13. Да 41. Нет 14. Да 43. Да 36. Да
15. Нет 44. Да 16. Да 45. Да 42. Нет
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О к о н ч а н и е  т а б л и ц ы
Показатели свойств темперамента Показатель 
искренности ответовЭкстраверсия Нейротизм
17. Да 46. Да 19. Да 47. Да 48. Нет
20. Нет 49. Да 21. Да 50. Да 54. Нет
22. Да 51. Нет 23. Да 52. Да
25. Да 53. Да 26. Да 55. Да
27. Да 56. Да 29. Да 57. Да
Обработку результатов тестирования следует начинать с определе­
ния достоверности ответов испытуемых. Если ответы совпадают с ука­
занными в ключе к опроснику, то каждому из них приписывается 1 балл. 
Если сумма баллов по показателю искренности ответов составляет 
5 или 6, то полученные результаты подвергаются сомнению. Если сумма 
баллов более 7, то данные тестирования считаются недостоверными 
и дальнейшая обработка результатов не производится. При сумме бал­
лов от 0 до 4 ответы достоверны.
На чистом листе бумаги вычерчиваются две взаимно-перпендикуляр­
ные оси экстравертированности и нейротизма со значениями шкал 0-24. 
Точка пересечения осей соответствует значению 12.
Подсчитывается сумма баллов по показателю экстраверсия -  инт- 
роверсия. Баллы за ответы по данному показателю начисляются так же, 
как и по показателю «искренность ответов» (за каждый ответ, совпа­
дающий с показателем экстраверсии в ключе опросника, присваивается 
1 балл). Точно так же подсчитывается сумма баллов по показателю «ней- 
ротизм».
Экстраверсия. Скорее всего вы социально открыты, «расторможе­
ны», хорошо завязываете и поддерживаете эмоциональные контакты. Это 
может быть полезно в ситуациях, где требуется способность брать ситуа­
цию в свои руки. Например, работа коммерсанта, брокера, торгового ра­
ботника, журналиста. Вам свойственны общительность, инициативность, 
гибкость, умение найти свое место в обществе и приспособиться к его 
требованиям. Вы в большей степени склонны действовать под влиянием 
внезапного побуждения, чем по намеченной программе. Вас, подобно 
магниту, притягивают предметы и объекты внешнего мира.
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Интроверсия. Скорее всего вы скромны, не нуждаетесь в постоян­
ной поддержке группы (самодостаточны), возможно, излишне скромны 
в личностных контактах и испытываете трудности в общении. Эти чер­
ты могут помочь в тех ситуациях, где требуются сосредоточенность 
и умение выполнять кропотливую работу. Вам более присущи склонность 
к самоанализу, застенчивость, социальная пассивность. Вам нелегко вклю­
чаться в процесс группового решения задач, и вы предпочитаете инди­
видуальную работу. Ваши интересы направлены на внутренний мир че­
ловека, который вы считаете более значимым, чем мир предметов и 
внешних обстоятельств, вынуждающих считаться с их существованием.
Неиротизм. С большой долей вероятности можно сказать, что вы 
не удовлетворены своей способностью разрешать жизненные проблемы 
и достигать желаемых результатов. Вам свойственна повышенная тре­
вожность по поводу мелких житейских проблем. Возможна тревожность 
и по поводу своего здоровья, часто не имеющая реальных оснований. Вам 
свойственны высокая чувствительность и повышенная чуткость к опас­
ности, поэтому вы склонны опираться на мнение большинства. Вас от­
личают развитое чувство ответственности, обязательность, постоянные 
переживания за судьбу близких. Чувства сострадания и сопережива­
ния могут колебаться в зависимости от предмета привязанности. Вам 
свойственна склонность к сомнению, проверке даже хорошо сделанной 
работы. Ваша самооценка скорее всего занижена и не совпадает с за­
вышенным, идеальным образом «желаемого Я», которому вы считаете 
необходимым соответствовать. И в то же время у вас нет достаточных 
внутренних побуждений, чтобы действительно захотеть достичь этого.
Эмоциональная стабильность. Ваша характеристика противопо­
ложна портрету тех, кому свойствен нейротизм. Вы не склонны к беспо­
койству, уступчивы по отношению к воздействиям со стороны окружаю­
щих людей и обстоятельств, склонны к лидерству, способны расположить 
к себе и вызвать доверие у большинства окружающих.
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п  р и л о ж е н и е  3 
Ориентировочная оценка (с) пробы 
с задержкой дыхания для определения способностей 
к воспитанию скоростной выносливости [2 8 ]
Возраст Отлично Хорошо Удовлетворительно
9-10 Больше 55 50-55 40-50
11-12 Больше 70 65-70 55-65
13-14 Больше 95 90-95 80-90
п  р и л о ж е н и е  4 
Оценка морфологических данных гимнасток [3 0 ]
Компонент оценки Требования Сбавки
Длина тела 7-8 лет (118-130 см) 
9-10 лет (128-140 см) 
11-12 лет (135-155 см) 
13-14 лет (150-160 см) 
15-16 лет (156-166 см) 
17-18 лет (158-168 см)
За каждый лишний или не­
достающий сантиметр сбав­
ка 1,0 балла, за 0,5 см -  0,5 бал-
Вес тела
(по индексу Брока): 
вес X рост -  100
2-5 лет (120-125 см) 
6-8 лет (126-130 см) 
9-10 лет (131-135 см) 
11-12 лет (136-140 см) 
13-14 лет (141-146 см) 
15-16 лет (146-150 см) 
17-19 лет (151-155 см)
20-16 лет (156-160 см)
21-15 лет (161-165 см)
22-14 лет (166-170 см)
За каждый лишний кило­
грамм веса -  сбавка 1,0 бал­
ла, за 100 гр -  0,1 балла
ла
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Компонент оценки Требования Сбавки
Пропорциональность Внешне хорошо воспри­
нимаемые соотношения 
вертикальных размеров 
головы, шеи, туловища, 
ног и рук
Незначительные наруш е­
ния -  0,5 балла, значитель­
ные -  1,0 балла
Стройность Внешне хорошо воспри­
нимаемые поперечные и 
объемные размеры плеч, 
грудной клетки, таза, бе­
дер, голени
Незначительные наруше­
ния -  0,5 балла, значитель­
ные -  1,0 балла




жение плеч, лопаток, таза
Незначительные наруш е­
ния -  0,5 балла, значитель­
ные -  1,0 балла
Ноги Внешне хорошо воспри­
нимаемые пропорции бе­
дер, голени и стоп, а так­
же форма ног, коленей 
и стоп
Незначительные наруше­
ния -  0,5 балла, значитель­
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п  р и л о ж е н и е  6 
Контрольные испытания для выявления уровня 
подвижности в суставах (для мальчиков и девочек) [28]
Тесты Критерии оценки
Наклон вперед из седа ноги 
врозь, руки в стороны, го­
лова поднята, спина прямая
1. Наклон вперед прямой спиной на 45°, ноги 
слегка согнуты -  5 баллов
2. Наклон вперед прямой спиной на 65°, ноги 
прямые -  7 баллов
3. Наклон вперед прямой спиной на 80°, ноги 
прямые -  9 баллов
4. Все точки тела касаются пола, ноги прямые, 
носки оттянуты, голова поднята -  10 баллов
Шпагат прямой 1. Ноги лодыжками касаются пола и разведены 
на 135° -  5 баллов
2. То же, руки в стороны, ноги разведены на 145° -  
7 баллов
3. Ноги до коленей касаются пола и разведены 
на 170°, руки в стороны -  9 баллов
4. Ноги и ягодицы полностью касаются пола, 
руки в стороны -  10 баллов
Мост гимнастический 1. Согнутые ноги и руки, плечи под углом к по­
лу 30° -  5 баллов
2. Согнутые ноги, плечи под углом 45° -  7 баллов
3. Слегка согнутые ноги, плечи незначительно 
отклонены от вертикали -  9 баллов
4. Ноги прямые, руки прямые, плечи перпенди­
кулярно к полу -  10 баллов
Поднимание прямой ноги 
вперед, стоя спиной к гим­
настической стенке, держась 
руками за рейку на уровне 
головы
1. Угол 70° -  5 баллов
2. Угол 90° -  7 баллов
3. Уг о л  105° -  9 баллов
4. Угол 115° -  10 баллов
Отведение прямой ноги в 
сторону, стоя боком к гим­
настической стенке и дер­
жась за нее прямой рукой 
на уровне плеча
1. Угол 70° -  5 баллов
2. Угол 90° -  7 баллов
3. Уг о л  105° -  9 баллов
4. Угол 115° -  10 баллов
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Тесты Критерии оценки
Разведение стоп наружу 
по прямой линии, держась 
за стенку (для девочек)
1. Незначительное отклонение стоп от прямой 
линии с помощью -  7,5-8 баллов
2. То же, но самостоятельно -  8-8,5 балла
3. Ноги на прямой линии с помощью -  9-9,5 
балла
4. Ноги на прямой линии, самостоятельно, с со­
хранением осанки, первая позиция -  9,5-10 бал­
лов
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